Sul alist‏ المساعدة 
إدمان الحلاقات والحنس والمخذرات 


3. أوسم وصفقاكا 


سلسلة ١86١‏ درجة- أحتاج إلى المساعدة- إدمان العلاقات والجنس والمخدّرات 
الطبعة العربية الأولى ۲٠۰٠۰۹‏ 

الطبعة العربية الثانية ١.١١6‏ 

الطبعة العربية الثالثة ۲١۰٠۷‏ 

حقوق الطبع محفوظة 


Arabic Edition Copyright © 2009 by Ophir Printers and Publishers. 


All rights reserved. No portion of this book may be reproduced. stored in 
a retrieval system or transmitted in any form or by any means - electronic, 
mechanical, photocopy, recording or any other - except for brief quotations 
in printed reviews, without prior permission of the publisher. 

Second Print 2014. 

Third Print 2017. 


أوفير للطباعة والنشر 

ص.ب. ۳۰٦۲‏ عمان 11١181‏ الأردن 
هاتف: ۳۸۱ +۹٦1۲ ٦ ٤1۳۳‏ 

+۹٩1۲ 1 ٤1۳۳ FAO فاكس:‎ 
Email: info@ophir.com.jo 
www.ophir.com.jo 


رقم الإيداع: ۲۰۰۹/۱۲/0۰۹۸ 
ISBN 978-90-5950-115-7‏ 


جميع الحقوق محفوظة. لا يسمح Solel‏ إصدار هذا الكتاب» أو أي جزء edie‏ أو تخزينه في نطاق 


5 E 


استعادة المعلومات أو نقلهاء أو استنساخه بأي شكل من SIAM‏ دون إذن خطي مسبق من الناشر. 


Ye 


te 


\Ve 


فهرس المحئويات 


ما المقصود بالإدمان؟ 

”دماغ 0006 < 

اذفان المخدرات 

التعافي من إدمان المخدّرات 
لفان ML‏ :ميد زاك 

الإدمانات السلوكيّة 

الاعتمادية المتواطئة والتعافي منها 
إدمان الجنس 

الخطرٌ القادم إلى الشرق! 

المفهومٌ الروحاني للإدمان 


برنامج التعافي 


الفصل الأوّل: 
الفصل الثاني: 


الفصل الثالث: 


الفصل الرابع: 


الفصل الخامس: 


الفصل السادس: 


الفصل السابع: 


الفصل الثامن: 


خاتمة 


الفصل الأول 


ما المقصود بالإدمان؟ 


Lo‏ المقصود بالإدمان؟ 


cul‏ طفولتي كنت أسمع دائمًا بطريقة مُضحكة (eo‏ مجيئي 
إلى العالم كان Gas‏ ”غلطة؛ E‏ مولودا C448 ob ae‏ لأنهم 
لم يريدوا إنجات أحد بعد ولادة بنت ت وولد 6 لى > مع أسفهم: قد 
حضرت! بدأ ee re‏ بالاختلاف مد كله اعسات us‏ طفولتي. Kane‏ 
اواك اننم ela‏ غريبة كالبحث في الأشياء الخاصّة بأبيء وتزوير 
التقارير الدراسئّة. CaS‏ لا أعلم لماذا أقوم بهذه الأفعال. لكم Cte]‏ 
دائمًا الجلوس مع من يكبرني سنا Cu‏ أقلده في طريقة الكلام, 2.55 
اا cle‏ المشاكل رواحت أن أكون محورٌ الاهتمام والحديث بين 
أفراد العائلة والجيران والأصدقاء. أتذكر أني في هذه المرحلةء نحو سن 
العاشرة كنت Col‏ مع صديق لي في مدخل البناية وكان يركض خلفي 
وقد عرقلني من ال 35 وارتطم رأسي بالأرض. لم يحدث شيء 
aan‏ إلا أ عشت Hb te‏ أني فقدت الذاكرة وأني لا تك Jacl‏ 
اھت ode‏ القمتلة god‏ أو عيق:وآنا اع الو أمام الجميع. في 
هذا الوقت» كنت وفقداني لذاكرتي محورَ اهتمام الجيران والأصدقاء 
والعائلة» وهو ما ارا er‏ 


في المرحلة الإعداديّة رحتٌ أدخُن السجائر, وقد كنتٌ غاية في السعادة 
وأنا ool‏ بالخفية على أهلي. لقد أعطاني التدخين إحساسًا بالرُجولة 
والقبول. كما ازداد في تلك المرحلة حبي للمغامرة, فكت مدا 
للقيام بيه مغامرة غير محسوبة LEIS‏ عن المدرسة, أو الاختلاط 
نات و الى wile‏ العم ات الكو و ا 
ا 1 


الإدمان 


في Gu‏ السادسة عشرة Bool Coy‏ ”الحشيش“ وأعاقر ”الخمر“ 
للمرّة الأولى وذلك کان أيضًا بدافع المغامرة وحبّي للتجر بة والشعور 
بالاختلاف. تعر رت بادئ الأمر أن ليس في وسع أحد los acme‏ أقوم به 
فكنتٌ لتقي أصدقائي في کل لله ud‏ حت eae‏ ”الحشيش“ 
ونشرب الخمر ونضحك ونتسامر. استمرّت هذه الحال سنوات قليلة 
حيث حامت شكوك كثيرة حولي من SB‏ أهلي؛ بسبب سهري الكثير 
خارج المنزلء وأحاديثي السرّيّة بالهاتف» بالإضافة إلى عدد من الأمور 
الغريبة. إلا أي CaS‏ أجتاز المراحل الدراسيّة عبر الغش وتزوير أوراق 
الامتحانات والتقارير المدرسيّة؛ لذلك لم يكن في وسعهم مواجهتي 
بالتقصير أو الإهمال. 


أثناء هذه السنوات في تدخين الحشيش وتعاطي اموت كن أسمع 
عن الأقراص المخدرة ”البرشاء؛ ووه الكحة المخدرة, ولكني كنت 
sb‏ كار دوا اوت الذين lyisblen‏ إل أني بعد سنوات قليلة 
oes‏ أجرّب ”البرشام“ وخوت 0ا كا قال بالعاميّة ued‏ 
“dle eee‏ (أي موی مرتفعا من النشوة المصاحبة) واقتنعت 
gs Ube Sl‏ ارين gee‏ يتعاطون تلك الأصناف؛ إذ ا أتعاطاها 
بمستوى pe‏ وبأسلوب راق. في oe:‏ الأوقات راحت الا تأخذ 
Lalas‏ آخر في حياتي. عون رسب انيت برفقة أصدقائي وبأسلوب 
منظم وکر US‏ تسرق: الكمالات الداخلّة للسيّارات مثل جهاز 
التسجيل والسماعات وأنظمة الصوت أو أي شيء ثمين يوجد داخل 
تلك السيّارات. slog‏ التجمع begs‏ فنتعاطى الأقراص المخدّرة من 


ما Ign Gall‏ بالإدمان؟ 


6 نبحث عن السيّارات في المناطق الهادئة. وحالما نجد السيّارة 
”الضحية" كنا ا بالكسر ونسرق ما فيها من محتويات. كانت 
لامر شديدة؛ لأننا Us‏ نعلم 5 الشرطة تلاحقنا 259 القبض tude‏ 
إلا أثنا US‏ نحاول تضليلهم بطرق عديدة. من 6 US‏ نحتفل بنجاحنا 
بالسّهر وتعاطي المخدّرات وحدنا أو بصحبة بعض الفتيات. بالطبع. لم 


وت 


wo 


Es‏ ليناد 4 نهم بتشكيل عصابة غايتها سرقة 
محتويات السيّارات. 


كان aby‏ الصدمة كبيرًا علىّ وعلى أهلي. وقد Cadi‏ حينها صفعة على 
وجهي أيقظتني من ذاك الوهم. لم أستوعب فكرة أئي متهم يحقق 
أفراد الشرطة معه. وأني معرّض للسّجِن لمدَّة ليست بقصيرة. وها إن 
مستقبلي Sige‏ بالضياع. في تلك الأثناء فعلّ والدي المستحيل لكي 
ينقذني من تلك التهمة» وقد نجح في CUS‏ بعد تلك التجربةء قطعتٌ 
lage‏ على نفسي بعدم العودة إلى أسلوب الحياة ذاك ثانية, وبتزك 
أولئك الرفقاء. 589 Cy‏ الالتفات إلى مستقبلي ودراستي 


وقد استطعتٌ ذلك إلى ue‏ م ما لبث الإحساس بالملل يتسرّب إلى 
الجديد. فقلت في ذ ١‏ نفسي: ”سادخن الحشيش وأشرب الخمر 

dais‏ ولن أتحاطى الأقراص المخدّرة؛ لأنها تسب مشاكل كثيرة». 
ورحت أتعاطى ”الحشيش“ ثانيةء بالإضافة إلى معاقرة الخمر. كان ذلك 
في بداية دراستي الجامعيّة Cue‏ نجحت Lad‏ في الدراسة بأسلوب 
الغش والتزوير نفسه. خلال تلك الأوقات» عرض على صديقي أحد أدوية 


lU ف‎ 


في سن السادسة عشرة Joo) Coy‏ ”الحشيش“ وأعاقر ”الخمر“ 
للمرة الأولى وذلك كان أيضًا oe‏ المغامرة وحبي للتجربة والشعور 
بالاختلاف. تضررت fob‏ الأمر أن ليس في وسع أحد 3 بما أقوم بكء 
Cass‏ اا اع کے كل Ge sued Ald‏ ندحْنَ “الحشيش” 
ونشرب الخمر ونضحك ونتسامر. استمرت هذه الحال سنوات قليلة 
حيث حامت شكوك كثيرة حولي من UB‏ أهلي؛ بسبب سهري الكثير 
خارج المنزل وأحاديثي السريّة بالهاتف. بالإضافة إلى عدد من الأمور 
الغربية. إلا اكت ESS Ns NEE‏ 
الامتحانات والتقارير المدرسيّة؛ لذلك لم يكن في وسعهم مواجهتي 
بالتقصير أو الإهمال. 


أثناء هذه السنوات في تدخين الحشيش وتعاطي الخمورء كنت أسمع 
عن الأقراص المخدّرة ”البرشام“ وأدوية الكحّة المخدّرة ولكئ كنت 
is sia‏ دوننّة إلى أولئك om‏ شقاطوتها: إل أني بعد سنوات قليلة 
رحت jel‏ ”البرشام“ ووجدت فيها- كما يُقال Halal:‏ ا 
CE E E plas”‏ 
أي أختلف عن آخرين Gs‏ يتعاطون تلك الأصناف؛ إذ )3( أتعاطاها 
بمستوّى ole‏ وبأسلوب راق. في تلك الأوقات راحت المغامرة تأخذ 
اتجامًا آخر فی Syl Cry due she‏ برفقة أصدقائي وبأسلوب 
منظم وک و كنا انسيوق iid HUIS‏ للسيّارات كل يار 
الل والسماعات وأنظمة الصوت أو GI‏ شيء ثمين يوجد داخل 
تلك السيّارات. وصار التجمّع يوميًاه فنتعاطى الأقراص المخدّرةء من 


Lo‏ المقصود بالإدمان؟ 


ثم نبحث عن السيّارات في المناطق الهادئة. وحالما نجد السيّارة 
bes‏ 5 إنقتحمها بالكسر ونسرق ما فيها من محتويات. كانت 
المخامرة شديدة؛ لأننا US‏ نعلم أنْ الشرطة تلاحقنا وتبغي القبض عليناء 
إلا US til‏ نحاول تضليلهم بطرق عديدة. من 63 US‏ نحتفل بنجاحنا 
بالسّهر وتعاطي المخدّرات وحدّنا أو بصحبة بعض الفتيات. بالطبع, لم 
Jas‏ وقت طول of ULB‏ تقس هلها وني م بتشكيل عصابة غايتها سرقة 
محتويات السيّارات. 


كان وقح الصدمة كبيرًا علي وعلى أهلي. وقد تلقِيتٌ حينها صفعة على 
وجهي أيقظتني من ذاك الوهم. لم أستوعب فكرة أني eels‏ يحقق 
أفراد الشرطة dee‏ وأني معرّض Bal Gout‏ ليست بقصيرةء وها إن 
(hata‏ فده بالضياع. في تلك الأثناء فعلّ والدي المستحيل لكي 
ينقذني من تلك التهمةء وقد نجح في ذلك. بعد تلك التجربةء قطعتٌ 
Jags‏ على نفسي ia‏ العودة إلى أسلوب الحياة ذاك 38 وبترك 
أولئك الرفقاء. وقرَّرتٌ الالتفات إلى مستقبلي ودراستي. 


وقد استطعت ذلك ere)‏ ثم ما لبث الإحساس بالملل يتسرّب إلى 
واقعي الجديد. فقلت في نفسي: ”سَأدخن الخ وا فرت path‏ 

قط ولو فاط لاف الف رة لها ت (Slee‏ که 
ورحث أتعاطى ”الحشيش“ ثانية» بالإضافة إلى معاقرة الخمر. كان ذلك 
في بداية دراستي الجامعيّة حيث نجحت Lad‏ في الدراسة بأسلوب 
الغش والتزوير نفسه. خلال تلك الأوقات» عرض علىّ صديقي tol‏ أدوية 


الإدمان 


الكحّة وقال لي: ”إنه يجلب نشوة قويّة, ولا باسنا كل امسا 
للأقراص ال اعات بقوله وجري بت ذاك الدواء وكان مفعوله 
بحق كالسّحر: يجعلني ste‏ رمه IS hs a‏ تدر على ps Lad CUED‏ 
يجلب الأعراض التي تضاعي Cute Bole “lal?‏ على هذا المنوال 
لسنوات ALB‏ اديه eee‏ الصيدليّات وسرقة هذا الدواء منها. وراح 
سر هذا الدواء يرتفع de‏ فجاءني الادقا sled”‏ تمن 
هذا الدواء مرتفعًا عدا وباستطاعتنا بنصف هذا الثمن أن ”نعمل دماغ 
عالية“ بشراء ”البودرة“ gl)‏ الهيروين)". 


ها كن seas‏ بداية أني سأصل إلى تعاطي هذا المخدر القاتل؛ غير 
أني اقتنعت ene‏ أتعاطاه. وأذكن 5 أول الأمر استنشقت الهيروين 
بالشم, J!‏ أن نصحني أحد الأصدقاء بالقول: “إن تعاطي الهيروين 
بالحقن يعطي ”دماغا أعلى“ و ا أكثر“. لذلكء ومنذ Sol)‏ 
Coy Aste‏ أتعاطى الهيروين SREY‏ وبطريقة يومية ومنتظمة. 


FEN دوف لد ان‎ OSS 'الهنة الحا : العالقة‎ lhc day sexs 

راح يزداد بصورة سريعة أثناء تعاطي هذا المخدر مما Gal‏ إلى رسوبي 
في لين جنال بن إذ إني بالكاد CaS‏ أنهض, فلم أقوّ Ute‏ على حضور 
الامتحان. وفي المرّات القليلة التي استطعتٌ فيها حضور الامتحان» لم أقدر 
ual of‏ كما كان صبري Nise‏ فكنت أترك الامتحان لأتعاطى الهيروين. 
بدأت المشاكل في البيت تأخذ a>‏ 5.51 وانّجامًا أخطرّ US‏ يوم. C355‏ 
والدي في تلك PLS‏ وهو قلق غاية القلق على حياتي ومستقبلي. 


ما المقصود بالإدمان؟ 


أدرك الجميع إذ ذاك أني متورط فی :مشكلة کیره (BS‏ لم OSI‏ أرى 
ذلك بل عزوت ما ES‏ فيه إلى أَنّي Gat‏ سين الحظ لا يفهمه 
vel‏ واه نت cs nall blest‏ ا فلن ا الاه 
بالتزوير. 


elses‏ ماوق العا وده الم زوه ها دال حار 
في بعض الدول). وحتى أثناء ذلك تدبّرت أمري وكنت أتعاطى الهيروين 
بصورة منتظمةء إذ كنت أجنى المال اللازم عبر الاحتيال أو السرقة. 


بعد إنهائي لشهور الخدمة العسكريّة by Hall‏ قرّرتُ أن أتزوّج UB‏ مني أنه 
بزواجي pees pee‏ الهيروين» وسأكتفي فقط بتعاطي الأصناف 
الأخرى. وتزوّجتٌ بالفعلء إلا أني عدت إلى تعاطي الهيروين محِذداء 
وبدأت المشاكل تظهز في إطار عائلتي وحياتي الزوجيّة وعملي أيضا. 


قلت في نفسي: ”إن رزقت مولودا ذكرًا كان SE Gl el‏ سأتوقف عن 
leas: 5550051‏ ااا جو الها أول طفلة, غير أني لم 


أتو قف عاخن التعاطي نتيجة خوفي من eas Jase‏ ورزقنا اا 
a‏ 


قَرَّرتَ بعد ذلك أن أسافر للعمل في إحدى الدول الأوروبيّة أو الخليجية: 
ظانا أن السفرٌ سيجعلني أتوقفٌ عن التعاطي؛ إلا أي ES‏ أبحث عن 
الهيروين في کل مكان أسافر إليهء فتقبض علي الساظات leis‏ من 
ذاك البلد. بعد مضي بعض الوقت» وعدت أني خد متروك من الكل 


۹٩ 


الإدمانا 


ولا أملك آي شيء. حتى إن زوجتي SIS}‏ الطفلتين وقررت هجري 
للحيلولة دون وقوع مزيد من الاذى. 


أدركتٌ حينها حجم الورطة التي أنا عالق فيها. وقررثٌ اللجوء إلى أختي 
ال واعترفت لها بأني أعاني من مشكلة كبيرة مع الإدمانء Cully‏ 
مساعدتها. وبالفعلء أجرت أختي الاتصالات اللازمة وحدّدت لي موعدا 
مع طبيب متخصص في علاج الإدمان. 


الب lel‏ إلى Ges (slic sol‏ عاض Glu!‏ 
(Withdrawal Symptoms)‏ وهي الأعراض المصاحبة لسحُب المخدّر 
من الدم. كان الطبيب يزورني بصفة مستمرّة. كما زارني أيضًا شخصٌ 
آخر عرّفني بنفسه وقال dif‏ مدمن سابق قضى معظم أوقات حياته في 
الإدمان» وقد تعافى بعد مدّة العلاج وهو متوقف عن أنواع المخدّرات 

جميعها لما يزيد عن أربع سنوات حينها. 


عند مقابلتي ذاك المدمن السابق» لاح بريق أمل أمامي فرحتٌ أخرج من 
وحدتي» في حين Wie‏ 50-6 إلى بشأن الإقلاع عن ا والتعافي 
والتغيير المنتظر. وقد كان مستمعا | لأحاديثي وكان يهتم بما أقول. 
بعد ذلك أحالني الطبيب إلى بيت إعادة تأهيل المدمنين. دخلتٌ هذا 
Cul‏ ووخ أن IS‏ من انات دمن GS be‏ ف Joly‏ 
علاج مختلفةء كما كان هناك في البيت العديد من الأنشطة التي كانت 
جماعيّة يشترك فيها الجميع. 


ما Ign Gall‏ بالإدمان؟ 


Sis thas‏ أعرف نفسي من جديد من خلال برنامج ”الاثنتي عشرة 
خطوة“» كما Slay‏ أتعرّف بأحد المشرفين Cody‏ أتحدَّثْ اليه وأشاركه 
أفكاري وأحاسيسي ومشاعري بشكل شخصي. . وهناك وضعت يدي على 
الخلل في شخصيتي وأخذت أتعامل معه. 


لاحظت بعد ذلك ا نوقفي عن التعاطي Col‏ تزيدٌ يومًا بعد يوم 
وازدادت ثقة الآخرين بي» وصار الجميع يشجعونني بما فيهم زوجتي 
وإخوتي» فبدأت تظهر علامات التغيير في أمور لكان كثيرة. 


ويعد Bde‏ من الزمنء بدأت 3a‏ طريق النجاح» وضرت أساعد الآخرين من 
منصبي الف كنائب مدير برنامج Gols‏ كبير, وأعمل هناك uss‏ 
للعاملين في هذا Bless‏ وا القول إن eae‏ بالآخرين وبنفسي 
ممتازة. وإني لراض تمام الرضى عن نفسي كما فرت أقبل ذاتي الآن. 


bal‏ على الصعيد العائليء فعلاقتي بزوجتي Gils‏ رائعة» وكم أنا سعيد 
الآن بتحملي لهذه المسؤولية, 50 los‏ آلت إليه حياتي من c=‏ 
واستقرار وبساطة فساطتها هي سر ر سعادتي. 


تسريف الإدمان من منظور الطب النفسي 


يُطلقٌ الطب ere)‏ على حالة ما مصطلح ”إدمان“ إذا توافرت في 
الشخص على الأقل ثلاثة أمور من الأمور التالية: 


١١ 


الإدمان 


.١‏ تزايد الاحتمال للمادة :(Tolerance)‏ ويعني الاحتياج إلى كمَيّاتِ 
أك هن BSL‏ قق SL)‏ المطلوت. S53‏ من كان اول قا 
Nols‏ ليَشْعرَ بالتأثيرء صار يحتاج إلى ”شريط“ دواء كامل من المادّة 


۲. أعراض الانسحاب (Withdrawal symptoms)‏ وهي أعرا اض تظهر 
= صورة جسديّة خاصة مميزة لكل Bale‏ بعينهاء مثل الصداع أو Boul‏ 
أو أعراض Jee‏ الإنفلونزاء وهذا يدفع اا لأن م المادّة نفسها 
أو ادق شبيهة بها لتفادي الأعراض أو التخفيف من دت 


¥. تناول المادّة بكميّة اكيز أذ لوقت اطول مما كان يقصد ا 
فإذا نوی مُتعاطي gto‏ مثلاء أن لحن يسا أو dads ¢ pect)‏ 
يجد نفسه قد قضى الليلة كلها في تدخين تلك المادّة. 


es 53‏ مستمرة 5 أو فعا ل متكررة غير ر ناجحة للتقليل من استخدام 


المادة أو التحكم فيها 


0 قضاءُ وقت طويل في أنشطة ضروريّة للحصول على المادّة أو في 
تعاطيها أو للتعافي من اثارها: قد يقضي jada‏ يومه بطوله في محاولة 
حيازة المبلع اللازم عر الف نت ثم م البحث عن المصدر الذي سحصل 
من خلاله عليه (قد يتطلّب منه الأمر السفر إلى بلد آخر» 63 قضاء وقت 
في التعاطيء وبعد ذلك المعاناة من أعراض اا في 
تلك الحلقة المفرّغة. إن هذا يقودنا بالطبع إلى النقطة التالية. 
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ما المقصود بالإدمان؟ 


. التخلي عن بعض الأنشطة الاجتماعيّة أو المهنيّة أو الترفيهيّة أو التقليل 
منها بسبب قضاء أغلب الوقت في الأنشطة المتعلّقة بالتعاطي. 


۷. الاستمرار في استخدام المادّة بالرُغم من التعرّض لمشكلات مستمرة 
أو متكررة بسبب تعاطيها سواء | ds ae‏ كانت أم اجتماعية (مشكلات 
في العلاقات) أم قانونيّة (قضايا ومحاكمات). 7 


التعريف التفسكا 
كان التعريف السابق هو التعريف المعتمّد في الطب النفسي. آم 


في مجال ele‏ النفس والعلاج النفسيٌء فأهم تعريفين للإدمان هما: 
الاعتمادية والسلوك القهرى. 


الاعتمادية هي أن JS‏ الإنسان ile‏ شيءِ Gas‏ لتحقيق استقرار 
ert‏ داخلي. سواء أمادّة كان هذا الشيء ء أم سلوكًا أم علاقة. هذا 
يفتح الباب على الفهم العام للإدمان والذي يتضمن إدمانات مختلفة 
مثل: 


.١‏ إدمان الطعام ". إدمان العمل ". إدمان المقامرة 6. إدمان الشراء 
.٥‏ إدمان العلاقات العاطفيّة 1. إدمان الجنس Vio‏ إدمان الإنترنت 

۸. إدمان الغضب 4. إدمان الإنقاذ Glos} .٠١‏ الرياضة .١١‏ إدمان 
التلفزيون VY‏ إدمان التدخين (النيكوتين) AY‏ إدمان الشهرة 


۲۳ 


:ت الإدمان 


.٤‏ إدمان المخاطرة ٠٠١‏ . إدمان السرقة .١5‏ إدمان الكذب WV‏ إدمان 
الإنفاق 18. إدمان الألم الجسدي (الماسوشيّة). 


تشترك کل أنواع الإدمان في أنها as‏ ”شعورا ˆ ما. قد يدمن المخ على 
ما يعطيه إحساسًا lie‏ باللذة أو بالإثارة أو حتى بالآلم. يعدمد Gadel]‏ 
هذا Ea‏ لوعي أسلونًا وَل Jalal‏ مع a‏ الحياة العادية 
ویعتمد عليه E‏ الاتزان النفسي. إل Sf‏ هذا الاتزان تة 5 طويلا 
بطبيعة Sled!‏ فيعود المدمن إلى ممارسة سلوكه الإدماني وور في 
تلك الحلقة المفرغة. 


السلوك القهرة 
السلوك القهري هو أي سلوك 225 الإنسان بأنه مقهورٌ للقيام به. 


والنموذج الأوَلي هو الوسواس القهر ي Obsessive Compulsive)‏ 
(Neurosis‏ وهو هوس يسيطرٌ على تفكير الإنسان (Obsession)‏ « 
ويشعر الإنسان بالإلحاح J‏ لفعله (Compulsion)‏ « وكلما قاوم الإنسان 


هذا الوك اواد وكانة Tale‏ مفرغة :فما إن Ge ate‏ بدا من 
حدبكد. 


١ع‎ 


ما Ign Gall‏ بالإدمان؟ 


يأتي الخزي بسبب اختفاء 
اللذة وؤذاية piel‏ الأتسيعات 
أو حدوث نتائج duly‏ 
أو شعور الإنسان بفقدان 


السيطرة على حياته. 


الممارسة الفعليّة للسّلوك 
الإدمانيٌ (تعاطي ا 
ممارسة الجنس» الإفراط في 
الطعام...إلخ). 
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شكل رقم )١(‏ الدائرة الإدمانية 


فكرة التعاطي أو ممارسة 
ai 0 ela Lull‏ 
الاستغراق في هذه الفكرة 
Ge‏ تتحوّل إلى فكرة قهريّة 
يشعر الإنسان بأنّه لا يستطيع 
مقاومتها. 


الأنشطة السابقة لممارسة 
السلوك الإدمانيّ. بالنسبة 
إلى إدمان المخدّرات. فهذه 
الطقوس هي البحث عن 
المصدر 63 مغامرة الشراءء بعد 


ذلك يأتى دور تحضير الأدوات 
والأجواء المصاحبة. لكل هذه 
الطقوس dads‏ خاضة. 


الإدمان 
تصريف الإدمان بحسب ثقاقة النمافیى 


في e _— dala‏ نجد oy A‏ في 


العجز (Helplessness)‏ وفقدان القدرة على إدراة الحياة Unmanage-)‏ 
(ability‏ . 


فتقول الخطوة الأولى من خطوات المدمنين مجهولي الهويّة: 3B)”‏ 
اعترفنا Lil,‏ عاجزون في مواجهة المي LIke Cylo uBy‏ غير قابا 
OSU‏ نس المعو أن الإنسان صار بلا أدنى سيطرة في مواجهة 
موضوع إدمانه (سواءٌ المخدّرات أم الجنس أم غيرها). فبالرُغم a‏ 
أن الت يرغب في التوقف عن الممارسة التي تسيطر عليه فإنه لا 
يستطيع فل ذلك. يعني هذا العجز وصول الإنسان إلى مرحلة من 
الإدمان تمكن فلاف اھر | Ai‏ صار لا يملك داخله القَوّة اللازمة 
ليخرج من ee‏ الإدمان؛ إذ تلزمه حينها 353 ة خارجيّة. يمكن أن 0 فيه 
هذه القوة؛ إلا أن مصدرها يكون Lal syle‏ فقدان 0 على إدارة 
الحياة فيعني أن الإدمان قد تمكن من حياة المدمن حتىٍ Ai]‏ ما عاد 
hol‏ على تسيير شؤون حياته بسبب الإدمان. يشبه الإدمان. في هذه 
Sto pu! lou!‏ الذي ينتشرٌ ice‏ أجهزة ely Wyllas’d eu‏ 315 
etal‏ أن نكو حا CS Sa‏ 


)1( سنتناول هذه الثقافة بالتفصيل في فصل لاحق. 
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ما المقصود الإدمان؟ 
الشخصية الإدماسة 
das‏ جدل كبيرٌ بين علماء النفس حول هذا المفهوم . أتوجَدُ بالفعل 
کت إدمانية Reyes‏ ماك للإدمان أكثر من غيره؟ أم أن الإدمان 
مرض Bhs‏ يؤثر في المخ ويدفع صاحبّه إلى تعاطي المخد وهو 
بدّوره sey‏ الشخصيّة ويؤذي إلى نمو تلك الصفات المشتركة بين 
المدمنين؟ 
من بين GS‏ يؤمنون بحقيقة ما يسمّى بالشخصيّة الإدمانيّة د. آلان لانج 


00 


1) yasd أستاذ علم النفس بجامعة ور و‎ (Alan R. Lang) 
في صحيفة‎ yer السمات التالية للشخصيّة الإدمانئة في دراسة‎ gi 


نيويورك تایمز : 


.١‏ الميل إلى السلوك الاندفاعيٌ وعدم التفكير أو التروي قبل القيام 
بالأمور. 


(Difficulty in delaying gratification) تأجيل الإشباع‎ a صعود‎ .'"' 

فعندما بشعر المرء بالرغبة في أمر كالأكل أو الراحة أو الشعور 

باللذة أو السعادة عبر }45 PE aisles‏ لا يستطيع تأجيل القيام 
ذلك 


)2(  http://www.nytimes.com/1983/01/18/science/the-addictive-personality-com- 


mon-traits-are-found.html?sec=health 
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الإدمان 


الشخصية المعادية للمجتمع (Anti-social personality)‏ وهى 


[ees‏ بعدم احترام حقوق الآخرين وتخطيٍ حدودهم للحصول 
على المتعة أو المنفعة الشخصية. كما أنها قلما تشعر SUL‏ 


الميل إلى البحث عن الإثارة ia} . (Sensation seeking)‏ 7 
في تاريخ شريحة كبيرة من المدمنين منذ الطفولة إلى المخاطرة 
وسبر أغوار المجهولء والقيام بالأمور غير التقليديّة التي يخاف 


أغلبٌ الأطفال القيام بها. 


2.83 الشخصيّة الإدمانيّة قيمة عُليا للاختلاف (Non-conformity)‏ 
YS‏ بهن ode Cielo‏ اجه gl “Bole” 13,8 G58 ol‏ 
“Len”‏ كالآخرينء Lal]‏ يرغب في أن يكون مختلفا وغيرٌ تقليديٰء 
كما لا يرغب في أن OAL‏ نفسه بالإنجازات والأهداف والقيّم التي 
يضعها المجتمع من حوله مثل التعليم والعمل وخلافه. 


إحساسٌ عام بالاغتراب عن المجتمع Sense of social)‏ 
.(alienation‏ فهو يشعر بالراحة والنشوة GU‏ مخالفته es‏ 
المجتمع الذي يشعر بأنه غريب عنه. 


le Alice ule‏ :و الت وه ف sl‏ عفن هة 
والذي يتميّز بالضغط الشديد. هو العمر الذي be WE‏ يبدأ فيه 
المدمن تعاطيّ الكحول أو المخدرات. 


ما المقصود بالإدمان؟ 


إن هذا لا يعني آن كل Jab‏ أو مراهق تَظهرٌ عليه هذه السّمات سَيَكون 
مدمتا بالضرورة. إلا أن ic‏ هؤلاء Rac.‏ أكثر عرف للإدمان إن 
ا المخدّرات أو إن تعرّضوا لإثارة جنسيّة في مرحلتي الطفولة أو 
المراهقة ولو على سبيل التجريب. أي كان Sh‏ العلميّء فمن المهمّ 
للآباء lglg‏ بل ولكل من يتعامل مع الأطفال والمراهقينء أن يبذلوا 
جهودًا ا في ا بمثل أولئك الأطفال والمراهقين وتوعيتهم 
وحمايتهم من الإدمان بكل صوره. 


“û | = : Loy” 


ملل بضعة أسابيع, Cus‏ مع ou‏ لقضاء إجازة على شاطئ مدينة 
ا المطلة على ال المعو دوا إن وا ال is)‏ 
الشواطئ Lie‏ بدأنا في البحث عن وكيل لتأجير الشقق والشاليهات 

وبعد عدَّة مغامرات واوا اسعطهنا إبرام اثثفاق مع أحد ae‏ 
وبيئمأ Sea CoS‏ ا هذا الوكيل لنذهب إلى مالكة “A SLES]?‏ لإتمام 
عقد الإيجارء Cased‏ بأمر xb‏ معتاد في طريقة كلامه وحركات eine)‏ 
ااا ales‏ ان ea Cas‏ راح يحكي لي عن رحلته 
مع gic‏ الفصام (Schizophrenia)‏ والعقاقير التي يتناولهاء والأطباء 
الذين عاينوه في مدينة الإسكندريّة ورأيه في كل منهم. Atle Ey‏ 
عن LAS‏ بداية المرض» قال لي إِنّه لما كان في سن المراهقةء راح 
يتحاطى ”الحشيش“ و"الباتجو». وبعد ue]‏ المرّات التي تعاطى فيها 
”الحشيیش“ بجرعة كبيرة, شعر بشيءٍ غريب. وعد ذلك الحين وهو 
بغانی من أحاسيس وأفكار غريبة منها أنَّ Sls ISU dallas‏ الناس يرون 
أفكاره وهي تدور في ذهنه. وغيرها من أعراض المرض العقلي الذي لا 
يزال يعاني die‏ شعرتٌ بإشفاق شديد على هذا الشابٌ الذي لم يزل في 
العشرينيّات من العم والذي فقد عقلة بسبب تعاطي ”“الحشيش". 


ees‏ ا تست ا اق الفترسّب نميب تفاط 
مادّة مدر ق“ «(Substance Induced Mental Disorder)‏ أي ]43 
يكون لدى الشخص استعدادٌ للمرض» لكنّه لا يَظهرٌ إلا بعد تعاطي 
المخدّرات» وكأن المخدّرات “LEI”‏ المرض العقليّ وتظهرّه بعد أن 
كان كامنًا ومستترًاً. 


۲١ 


الإدمان 
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يعد ”الحشيش أو البانجو“ من بين المخدرات التي لھا ا 
مرتفعة (High psycho-toxicity)‏ أي si‏ لها قدرة اة على ترسيب 
المرض النفسي عند من يحوزون الاستعداد yeh)‏ . نعمء ون هذا ببساطة 
هو تأثير الحشيش في 5 يتعاطونه» وهم 335 LS‏ هو معروف! 


"دماغ متكلفة“ تعبيرٌ متداول في العامّيّة المصريّة للإشارة إلى أنْ 
De‏ المزاجيّة التي يمر فيها الفرد لم تأت بشكلٍ طبيعيّ. Lal‏ هي 
نتيجة تعاطيه ماده مخدّرة كلفته الكثير من 'العال مود EI‏ 
الفصل أنواع المخدّرات وتأثيراتها إضافة إلى تكلفتها- لا التكلفة المادّيّة 
ا کو Gall Bagel‏ أيضا في حال Sete!‏ 
المدمن في تعاطي تلك المواد» وهي التكلفة الحقيقية للإدمان. 


WE‏ ما يكون تدخين السجائر الي تحتوي على مادة (النيكوتين) هو 
الباب الواسع للعبور إلى عالم المخدرات. ا تقول Clea!‏ كقيرة )26 كلما 
بدأ الأطفال التدخين في or oom‏ (قبل الخامسة عشرة). زادت فرص 
تورّطهم في تعاطي المخدّرات والوقوع في شرك الإدمان فيما بعد. وإذا 
تساءلنا عن السبب وراء تدخين الأطفال والمراهقينء فإن الإجابة DE‏ 
ها تر ود بن رق Aa CU AN tee GCN‏ الس aS‏ 
لدى الأطفال حيث يجدون في التدخين مساعدًا على التكيّف- ولو 


yy 


“êj | S : ”دما ش‎ 
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قتا- مع تلك الاضطراباتء Lal‏ السبب الثاني فهو تدخين الأهل'. 


يُضاف إلى ذلك» بالطبع» التجريب وضغط الأقران والرغبة في تقليد 
الكبار والشعور بالحرّيّة والانطلاق أيضًا. لا يدرك الصغار في ذلك الوقت 
JI‏ التدخين لن يجعل منهم أشخاضًا جذابين» بل على العكس؛ إذ 
ستصير رائحة فمهم كريهة, كما يتغيّر لون الأسنان إلى الأصفرء وكذا 
لون جلد الأصابع والشفتينء Goldie Lhe‏ بعص الأصدقاء من الجنسّين 
ممّن لا يدخُنون» بل حتّی من یدځن من بینهم؛ إن الخ باحر 
هذه الأمور في نفسه. Sle‏ کان ھل يلحظها في الاخرين وينفر 
منها. 


ولدى تحليل مكونات السيجارة نحد أنها تحتوي غلن أكثن هن عدوم 
مادة كيمياوية <dalu‏ ونحو EY‏ مادة مسببة للسرطان منهاء على سبيل 
الاو GU Steal‏ د إسمًا قاتلا والكادميوم والرصاض 
والبنزين» وماذة البتروبايرين والتي 233i‏ ت علاقتها الوثيقة بكثير من 
os‏ الخبيثة. وهناك Las}‏ غاز SI‏ أكسيد الكربون (CO)‏ الذي 

Ss‏ وعي الإنسان. وقد يؤدي إلى الوفاة إن تراكم بكميّات كبيرة. 


(3) http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_ 
udi=B6VC9-4C2NJ1C3&_user=10&_rdoc=1&_fmt=&_orig=search&_ 
sort=d&view=c&_acct=C000050221& _version=1&_urlVer- 
sion=0&_userid=10&md5=a9ab631b437d036d6ca8cf8f537bd355. 


)٤(‏ بعد غاز أوّل أكسيد الكربون (CO)‏ أخطر على الجسم من غاز ثاني أكسيد الكربون (002) BY‏ غاز غير 
مستقرٌ كيمياويًا alts‏ عن احتراق غير AE‏ ولدى دخوله الجسم يتفاعل بسرعة مع الأكسجين الموجود في 
(هيموغلوبين الدم) حتى Gat‏ ممّا قد يودي حنَّى إلى الوفاة (الناشر). 


۳ 
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- الإدمان 


والجميع على els‏ بمادّة النيكوتين التي تس ادمان الشخص cle‏ 
التدخينء > وهي مادَّةٌ سا تؤدّي إلى blag‏ الإنسان فور إن حقن پنحو 
۰ ميلليجرام (۰,۰۵ غم) منها دفعة واحدة. 


الحشيش والبانجو 


تقع هذه المواد ضمن فئة ما يُسمّى بالمخدّرات الطبيعيّة. وهي مواد 
يتناولها المدمنون على صورتها الطبيعيّة, > مع بعض التصنيع البسيط (في 
حالة الحشيش) تتحو ل بعده إلى ماذة شبيهة بالعجين ذات لون بن 
قاتم IE‏ ومن 65 Zhai‏ إلى قطع صغيرة وتُضاف إلى تبغ السجائر 
أو إلى النرجيلة أو ”الشيشة“ ويضيفها بعضهم إلى القهوة, إضافة إلى 
طرق أخرى في التعاطي. يُطلق على ”الحشيش“ أسماءٌ كثيرة وذلك تبعًا 
للمنطقة التي 8553 أو يُستهلك فيها. 


توصّف الحالة المزاجيّة المصاحبة لتعاطي الحشيش Wil‏ حالة من 
العم بوبد ال تهادة loudlly‏ الشكدد و Ga‏ .زوع الفكاقة. بهذا 
و متعاطي ”الحشيش“ أيضًا برغبة شديدة في تناؤل الطعام, 
ولا يشعرٌ بالشّبع بسهولة. Sarg‏ الوقت على المتعاطي دون أن يشعر 
به. ويبدو متعاطي ا أيضًا أقل تفاعلا ووعمًا لما يدور حوله 
(مسطول)» is‏ ما لا يدرك Ob‏ تعاطيّه ظاهرٌ oA‏ هم من حوله 
وش أنه يخدع الجميع. ومع al‏ تعاطي هذه المادّة لا يكلف سوى 
بضعة جنيهات وبضعة ساعات في نهاية الأسبوع, فإنها قد تكلف أموال 
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طائلة على المدى curd!‏ وقد 3 تستمرٌ طوال alll‏ الأسبوع لا في نهايته 
فحسب. والأهم من ذلك كله أن التعاطي pocorn)‏ لهذه المادّة قد 
يؤدي إلى حالة مستمرة من als‏ المشاعر وشلل الإرادة. وهي تؤدي 
أحيانًا إلى حالات من Sih‏ العقلي كما هي الحال مع صديقنا الوكيل 
العقاري الآنف SU!‏ في بداية هذا الفصل. 


الأقراص المخدرة ”البرشام“ 


يشير متعاطو المخدّرات إلى هذا النوع el‏ تعبير “الكيماويات ae‏ 
و ”الكيمياء“. أغلب هذه الأقراص أقراص ا ره تستخدّم 
Sol‏ كأدوية لعلاج القلق والمخاوف ونوبات الصرع أحيانا. نذكر منها 
اوق و”الريفوتريل“ المعروف بتسميات gl” fic‏ صليبة“ 
أو ”صَليبة“ وذلك لوجود ”إشارة تشبه الصليب“ محفورة على القرص 
لتقسيمه إلى أربعة أقسام. لا يشعر متعاطي هذه المخدّرات بالخوف» 
وهي تساعده من فيان كل همومه وما يُقلقه. يتناول بعض المتعاطين 
من المجرمين هذه الأقراص قبل تنفيذ عمليّاتهم الإجراميّة فلا يشعرون 
بأدنى رهبة. يبدو الهدوء وعدم التفاعل على مَن يتعاطى هذه ol SS‏ 
كما وقد BAL‏ عليه عدم الاتزان في المشي. ويعاني المتعاطي أيضًا من 
”ثقل اللسان“ والبطء في الحديث. يرى الناس كل هذه الأعراض وقد 
دكن أن الشخص الماثل أمامهم متعاط للأقرا اص المخدذرة ”مبرشه“ 
aid Bets =‏ اوک pees‏ وأنه يخدع الجميع! 


J 


Yo 


uloIUI 


إن تكلفة تعاطي الأقراص المخدّرة أعلى قليلا من ”الحشيش والبانجو“ 
لا Lote‏ إذا أدى تزاند الاحتمال إلى الخاحة لأخذ جرعاتٍ كبيرة تصل 
أحيانا إلى عشرات الأقراص eae‏ الممكة خا أن تكلفَ المتعاطي 
حياته إن کان يقوذ عار أو إحدى المعداث الإنشاتيّة ثية الخطرة oli]‏ 
التعاطي. وحري بالذكر أيضا أن 435 احتمالا أن يتسمم المتعاطي بجرعة 
زائد ۵ء ل سيّما إذا Sols‏ الأقراص المد مع المشروبات dees‏ 
وإذا توقف المدمن فجأة عن التعاطي, لأي سبب كان (عدم توافر 
المال مثلا)؛ ا بعد استمرار التعاطي بانتظام Sled)‏ عالية. JAS‏ 
تكون أعراض الانسحاب (الأعراض المصاحبة لسخب المخدّر من الدم)» 
ا إذ قد تترافق تلك المرحلة بنوبات Ere‏ وهات 


الأفيونات 
تشتق هذه المواذ من الأفيون الذي يُستخرّج بدّوره من نبات الخشخاش 


= الهيروين أحد هذه الأفيونات وأكثرها إدمانيّة. ومن هذه المشتقات 
أيضا مجموعة العقاقير المعروفة بالمورفينات, ود 0 أصلا 
لاستخدامها کمسکنات للالام الشديدة. وهي لا JIS‏ تستخدّم لتسكين 
الآلام بعد امات الجراحيّة أو الام المراحل النهاتية 45 لبعض أنواع 
السرطان. 


)0( يُعرّف sol‏ أنواع الحمضيّات في عدد من الدول العربيّة باسم ”الخشخاش“ (Sour Orange)‏ ونتوه أن لا 
علاقة لهذا النبات بالنبات المخدّر (Opium Poppy)‏ المذكور هنا (الناشر). 
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الهيروين 


الهيروين هو coer‏ 93 لون ee‏ فاتح MJ (ee)‏ تسهونة اانا 
ك الى (Brown Sugar)‏ > ويكون Ais!‏ أحيانا أبيض نقيًا. 


يتعاطى المدمنون مادّة الهيروين بأشكال عدَّة منها: eal‏ أو الحرق 
واستنشاق الأبخرة المتصاعدة: أو الحقن. يودي الحقن بالوريد إلى تأثير 
قوي للهيروين أسرع وير لكنه في الوقت نفسه يحمل خطورة 
أكبرَ من حيث الجرعاتٌ الزائدة وانتشارٌ الأمراض المنقولة eUL‏ مثل 
فيروسات ASI‏ وهي فيروسات Cad‏ تليّف الكبد وتؤدي إلى فشله 
أو إلى الإصابة بسرطان الكبد» وفيروس نقص المناعة المكتسّبة (الإيدز) 
أيضاء وهو فيروسٌ يصيب جهاز المناعة 058 إلى os‏ بالتدريج. 
ومع Sl‏ بعض هذه الأمراض قد elles‏ فإنها أمراض ا قل 953 J!‏ 
الوفاة في غضون سنوات قليلة. 


S|‏ تكلفة هذا النوع من الإدمان عالية جدًا. حيث إِنَّ حالة المدمن 
الصحيّة تبدأ بالتدهور مع الوقت بسبب إهمال التغذية السليمة 
وقواعد douall‏ الجسدية: كما Si‏ مدمني الهيروين WE‏ ما يعانون 
من الإمساك المزمن واضطرابات الدورة الشهريّة لوق السا يعمل 
atl‏ 629 انها على تسكين كل الآلام الجسديّة. فيَفقدُ المدمنْ الشعور 
بالألم» والذي بعد جهاز الإنذار الذي ينبّه الإنسان لحدوث الأمراضء 
لذا فقد Glas‏ المدمن sob‏ الأمراض الخطيرة دون أن يدري. كما a‏ 
الإحساس بالسكينة والهدوء يمنع المدمن من الشعور بالقلق إزاء حياته 
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المتدهورة على الأصعدة كافة: : المهنية Mg‏ 5 والاجتماعيّة, فقد يفقد 
عمله ويتداعى اه وتتفكك أسرته وتضطرب حياته تمامًا دون أن 
يشعر Sol‏ قلق بل على العکس» قد يشعرٌ ly‏ سعيدٌ ومحبوبٌ من 
الجميع بينما الحقيقة ليست إلا العكس تمامًاا 


res‏ الهيروين من أكثر المخدّرات التي Clas‏ إدمانها تدهورًا شديدًا في 
الجانب Sal‏ لحياة الإنسان. فبسبب ارتفاع ثمنه وصعوبة الحصول 
عليه يبدأ المدمنٌ بالسرقة والاختلاس والتخلي عن 6B‏ أخلاقيّة كان 
يتمسّك بها قبلا. هذا $953« ell‏ إلى مشكلات في العمل والأسرة 
إضافة إلى مشكلات قانونيّة هائلة. ينتهي AU‏ ببعض المدمنين إلى 
احتراف تجارة المخدّرات للحصول على ما يحتاجونه من مخدّر. 


(Codeine) الكودين‎ 


مادّة الكوديين هي أيضًا من المورفينات وهي موجودة في بعض أدوية 
السعال (الكحّة) لما لها من قدرة كبيرة على إيقاف e‏ السعال 
الشديد التي تتميّز بها بعض الأمراض مثل السعال الديكي وا 
العصابي. S|‏ للكوديين Sb‏ مشابهًا للهيروينء لكنّه 1553 بشرب 0 
السعال. ومع 9 مدمن الكوديين يتفادى مخاطر الحقن ails‏ يواجه 
النتائج الاجتماعيّة والأخلاقية والقانونيّة دافا المضاحة لإدمان: sical‏ 
الى 4653 بالحقنء بالإضافة إلى eral‏ المعويّة الناتجة عن تجرّعها 
ميات BS‏ وتأثيرها Gulu)‏ في المعدة. كثيرًا ما يتحول مدمنو 
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الكوديين إلى تناول الهيروين؛ إذ يزداد احتمالهم لجرعة دواء السعال 
التي يتعاطونهاء فيلجأون إلى نوع من المورفينات الأكثر HSS‏ مثل 
الهيروين الذي 1553 GEIL‏ كما سبق وذكزنا. يضيف بعض مدمني 
الكوديين أدوية أخرى تحتوي على المادّة نفسها إلى أدوية السعال 
لزيادة نسبة الكوديين في الجرعة ولهذا مخاطر لا تحمّد عقباها. 


المنشطات 


تعمل المنبّهات على تنشيط عمل الجهاز العصبيٌّ المركزي والرسائل 
jai (wl‏ من الدماغ وترد إليه. 339 33 المنثهات معدل ضربات القلب 
كما أنها ترفع من حرارة الجسم. ومن الأمثلة على المنبهات المشروعة: 
النيكوتين (السجائر) والكافيين (القهوة والكولا والشوكولاتة) وحبوب 
تخفيف الوزن وبعض مشروبات الطاقة (Energy drinks)‏ ويوجد 
الإفيدرين (Ephedrine)‏ في بعض أدوية السعال والرشح والبرد. Lal‏ 
المنشطات غيرٌ المشروعة فهي الكوكايين والأمفيتامينات (الماكستون 
فورت) المعروف بلغة العامة باسم ”المكس“. 


يوجد ”المکس“ في صورته الدوائيّة على شكل أمبولات وَيُوَخْذْ بالحَقن 
بالوريد. يستمرٌ تأثير هذه المادّة إلى نحو ثلاث أو أربع ساعات. يشعر 
متعاطي ”المكس“ بتشوة ة بالغة» ويقظة شديدة فلا يشعر بحاجته إلى 
E (3‏ ذلك by Gel‏ بالعظمة المشوب بالشك تجاه الآخرين 
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المتدهورة على الأصعدة كافة: المهنية ds alg‏ والاجتماعيّة. فقد يفقد 
عمله ويتداعى زواجه وتتفكك أسرته وتضطرب حياته ales‏ دون أن 
يشعر Sol‏ قلق» بل على العكسء قد jade‏ بأنه سعيدٌ ومحبوبٌ من 
leisy grea‏ الحقيقة لست إلا Sled Sell‏ 


cen‏ الهيروين من أكثر المخدّرا ات التي يسبب إدمانها تدهورًا شديدًا في 
الجانب CALE‏ لحياة الإنسان. قبسبب ارتفاع ثمنه وصعوبة الحصول 
عليه» يبدأ المدمنُ بالسرقة والاختلاس والتخلّي عن 6B‏ أخلاقيّة كان 
يتمسك بها قبلا. هذا يؤديء ell‏ إلى مشكلات في العمل والأسرة 
إضافة إلى مشكلات قانونيّة هائلة. ينتهي الأمر ‏ ببعض المدمنين إلى 
احتراف تجارة المخدّرات للحصول على ما يحتاجونه من pide‏ 


(Codeine) الكوديين‎ 


مادَّة الكوديين هي أيضًا من المورفينات وهي موجودة في بعض أدوية 
السعال (الكحّة) لما لها من قدرة كبيرة على إيقاف نوبات السعال 
الشديد التي تتميّز بها بعض الأمراض مثل السعال الديكيّ والسعال 
العصابي. Gl‏ للكوديين تأثيرًا مشابهًا للهيروينء IS)‏ يُوْحْذْ بشرب أدوية 
Sheu‏ ومع أن gods‏ الكودييق يتفادى: مخاطر الحقن» dla‏ يراع 
لنتائج الاجتماعيّة والأخلاقيّة والقانونيّة ذاتها المصاحبة لإدمان الموادٌ 
التي i333‏ بالحقن. بالإضافة إلى القرّح المعويّة الناتجة os‏ تجرعها 

ميات dS‏ وتأثيرها السلبي في المعدة. كثيرًا ما ل مدمنو 
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الكوديين إلى تناول الهيروين؛ إذ يزداد احتمالهم لجرعة دواء السعال 
التي يتعاطونهاء فيلجأون إلى نوع من المورفينات الأكثر تركيرًا مثل 
الهيروين الذي يُؤخذ بالحقن كما سبق وذكرنا. يضيف بعض مدمني 
الكوديين ا أخرى 5 تحتوي على المادة ا إلى أدوية السعال 
لزيادة نسبة الكوديين في الجرعة ولهذا مخاطر ل عقباها. 


المنشطات 


تعمل المنبّهات على تنشيط عمل الجهاز العصبيّ المركزي والرسائل 
التى تصدر من الدماغ وترد إليه. وتزيد المنيئهات per‏ ضربات القلب 
كما أنها ترفع من حرارة الجسم. ومن الأمثلة على المنبهات المشروعة: 
النيكوتين (السجائر) والكافيين (القهوة والكولا والشوكولاتة) وحبوب 
تخفيف الوزن وبعض مشروبات الطاقة (Energy drinks)‏ ويوجد 
الإفيدرين (Ephedrine)‏ في بعض أدوية السعال والرشح والبرد. Lal‏ 
المنشطات غيرٌ المشروعة فهي الكوكايين والأمفيتامينات (الماكستون 
فورت) المعروف بلغة العامّة باسم ”المكس؛. 


يوجد ”المكس“ في صورته الدوائيّة على شكل أمبولات SAIL AS Eg‏ 
بالوريد. يستمرٌ تأثير هذه المادّة إلى نحو ثلاث أو أربع ساعات. يشعر 
متعاطي ”المکس“ بنشوة 5 بالغة, ويقظة شديدة فلا بحاجته إلى 
النوم. Cola}‏ ذلك اا بالعظمة or)‏ بالشك تجاه الآخرين 


اخسن من أفعالهم. قل يودي هذا إلى ONS‏ اضطهاد وسوء 
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الإدمان 


تأويل قد تنتهي بمشاجرات يُرتكبٌ ys‏ القتل أحيانًا. يشعرٌ المتعاطي 
بالكثير من القلق والتوثر العصبيّ ونوبات الغضب الشديد. Lal‏ بالنسبة 
إلى الآثار الجسدية: Colas‏ التعاطي ارتفاغ في ضغط الدم ف 
ضربات القلب وعرق غزير. 


يؤڏي الحقن المتتالي إلى انتشار البثور وارتفاع فرصة الإصابة بالتسمم 
والتهابات الأوردة والجلطات الوريدية وتسمم الجروح» وك Jai‏ أحيانا 
إلى ”الغرغرينا“ أي 5 أحد الأطراف أو أجزاء منه. وتُضاف إلى ذلك كله 
مخاطر soul‏ غير oral)‏ ولا سيّما قفار الفيروسات والتي سبقت 
الإشارة إليها. 


ا راكد ا اف الكوكابيق وغو دا بالشم أو 
بالحقن أو بالحرق واستنشاق الأبخرة Sie‏ ارون ويؤذي إلى 
التأثيرات المنشطة نفسها السابق ذكرّها في ما يتعلق E‏ 
تضاف إلى ذلك “CLAN?‏ وهو نات dobre‏ 5583 في بلدان مثل اليمن 
والصومال عبر عمليّة ae‏ هناك اسم ”التخزين بحيب Slee‏ 
ويترك مدّة من الزمن في الفم (O52)‏ وعد القات منتشرا بشكل وبائي 
ى تلك البلادء وتكمن المشكلة الكبيرة في كونه 01 اجتماعبًا pes‏ 
eet‏ بالرّغم من أضراره النفسيّة والاجتماعيّة والاقتصاديّة الشديدة. 


”دماغ منكلفة“ 
المقلوسات 
393 ني لماه المسببة ue du gla)‏ إدراك المرءء فقد يرى الأشخاص 
الذين يتناولونها الأشياء بطريقة مشوشة؛ إذ تصابٌ الحواس بالاختلاط لا 
lo‏ ]13 تعلق الهو بال وقاك والأضوات والألوان. وقد Cased‏ المدمنَ 
le‏ من الانفصال عن الواقع .(Dissociation)‏ في الواقع, تختلف 
تأثيرات عقاقير الهلوسة بشكل واسع لذا Sal Cues‏ بها. وتشمل 
غقاقيرٌ الهلوسة غير المشروعة مادة إل. أس. دي (LSD)‏ ل 
السحريّة (Magic mushrooms)‏ والفينسايكليدين (Phencyclidine)‏ 
أو اختصارًا (PCP)‏ والمعروف بتثراب الملائكة (Angel dust)‏ ومادة 
(Mescaline) Jaca‏ وأقرا أن النشوة (Ecstasy pills)‏ . ونشير إلى 
أن ”الحشيش“ و”الماريجوانا“ بجرعات عالية 6285 إلى الهلوسة أيضًا. 


يُضاف إلى هذه العقاقير بعض الأدوية التي تستخدّم كعلاجات لمرض 
الشلل الرعاشيّ (Parkinson)‏ مثل دواء الباركينول (Parkinol)‏ 
والذي يُطلق عليه في العامّيّة المصريّة CA)‏ ”صراصير“؛ لأن متعاطيه 
يُصابٌ بهلوّسات بصرية, ويرى ما يشبه الصراصير تمشي على الأرض 
أو الجدران. acs‏ کل هذه العقاقير eV)‏ الاجتماعيّة والاقتصادية 
والقانونيّة والأخلاقيّة لإدمان المخدّرات» بالإضافة إلى خطورة الإصابة 


بالمرض Glial!‏ الدائم عند الأشخاص الذين يحوزون استعدادًا لمثل 
تلك الأمراض 


۳١ 


jth 
بق د . الإدمان‎ 
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المواذ الطنارة 


ينتشر إدمان الموادٌ الطيّارة Ute‏ البنزينء والمذيبات مثل ”التنر“ 
(Thinner)‏ والموادٌ اللاصقة (Glue)‏ بين الأطفال لا سيّما الأطفال من 
الطبقات الأفقرء وأطفال الشوارع في المدن الكبرى. يؤْدْي استهلاكها 
sda‏ طويلة إلى ضمور المخ وتوقف النمو Glas!‏ والوجدانيٌ لدى 
ible‏ 


لقد Wyle‏ في هذا الفصل استعراض الموادٌ المخدّرة وتأثيراتهاء والأهمْ 
من ذلكء التكلفة الشديدة نفسيًا واجتماعيًا واقتصاديًا وأخلاقنًا وقانوننًا 
لتعاطي مثل هذه المخدّرات وإدمانها. في الفصل التالي سنتحدّث بشأن 
العلاج من إدمان المخدّرات Gost‏ المفاهيم والمبادئ الأساسيّة 
للعلاج وأساليب التعافي. 


yy 


الفصل الثالث 


النهاقها من إدمان 
المخدّرات 


التحاقها من إدمان المحدرات 


(Slow!‏ سليم. كوو العو al‏ | ذا معان وموجود وسطكم النهارده 
Cosa‏ . أنا القاع بتاعي كان واضح وصريح. . كلبوش Sle)‏ 
وقضيت أبشع أربع all‏ في حياتي.. في الأيام دي ضربوني في القسم 
(مكتب البوليس) ضرب على كيفك يا باشا. . وكان هو ذه القاع وكان 
اليد إلى اراح gue‏ . وفعلا Sal cas‏ لان ادل cue g‏ 
الاجتماعات وسمعت الكلام وا 


(من رواية ربع جرام' للمؤلف alas‏ يوسف) 


يستخدم تعبير الارتطام بالقاع (The hitting bottom)‏ للإشارة إلى 
وصول المدمن إلى النقطة التي يشعر عندها بحقيقة إدمانه وعجزه 
أمام المادّة أو السلوك الإدمانيٌ واحتياجه GY‏ يُساعده أحد. قبل هذه 
النقطة يفف المدمنٌ ا معط علق الامو وان ليس RT‏ 
هو يتعاطى بعض الخمر أو المخدّرات ويمكنه أن يتوقف متى شاء! 
ویسمی هذا ”الإنکار“ .(Denial)‏ ولیس ال (sly LAS‏ 5 هو 
نوغ من العمى غير الواعي وغير المقصود. 56 الإنكار دفاعًا USLAL‏ ولا 
Lol‏ يقوم به الإنسان كي يتجنّبَ ما يسبّب له قلقا شديدًا لا يستطيع 
مواجهته. في كتاب ”الخطوات الاثنتا عشرة“ CaS‏ أحذهم (شخصٌ 
مجهول) التالي عن خطوة كسر الإنكار والاعتراف بالعجز. 


مّن من البشر Coe‏ الاعتراف بالهزيمة الكاملة؟ Wee‏ لا أحد. abl‏ 


elas (1)‏ يوسف ربع جرام (القاهرة: مونتانا ستوديوز ۲۰۰۸) ص. 0۸۲ 


(V)‏ سوف نورد لاحقًا فصلا كاملا عن ”برنامج الاثنتّي عشرة خطوة“ للتعافي من الإدمان. 
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الإدمان 


کل غريزة طبيعيّة تصرخ داخلنا ضد فكرة الاعتراف بالعجز الشخصي. 
al‏ الواقع )5 فظيعٌ أن نعترف Sly‏ عقولنا قد وقعثْ تحت سيطرة 
سلوك مدمرء وأن العناية الإلهية فقط هي القادرة على أن تنزع Ke‏ هذا 
القيد الذي (i> LES‏ وصلنا إلى تلك المرحلة. غير أنه عندما دخلنا 
جماعة ”المدمنين الان سن عا راهنا مده ا بنظرة 
ees‏ كسا أن القطوة الأول oO desi‏ 3 والقرة قيذا مد خلال 
الاعتراف بالهزيمة. وسرعان Joes ls‏ اعترافنا بالعجز إلى أساس قوي 
نبني عليه Suess ae‏ ذات هدف واضح. 


وفي كتاب ”الجوع للشفاء“ كتب كيث ميلر": 


”لن تكون خطوات التعافي مقيدة إل ga)‏ وصل إلى النقطة التي يصير 
عندها ألمه كاف ليبداً مسيرة التعافي“. ويضيف ميلر SEB‏ ”يا ا 


حظ الشخص الذي يعاني عندما يأتي إلى النقطة التي يقول فيها: لا بد 
أن أشفى. لا أستطيع أن أحتمل الحياة بهذه الصورة أكثر من “MS‏ 


قل Re‏ القاع بالنسبة إلى العدفن: Al‏ كخسارة و أو مطالبة 
زوجته بالطلاق» أو قد يكون yaks louis‏ عليه وك إليه E‏ 
التعاطي أو jes‏ بالمخدرات, أو بعدما ينجو من الموت بعد تعاطيه 
جرعة زائدة. لیس we‏ السيناريو الذي أعلنَ له ail‏ قد ارتطم WL‏ 


(8) Kieth Miller, Hunger for Healing In Dale and Juanita Ryan Spiritual Kindergar- 
ten (L.A: Christian Recovery International, 1999) 
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التحافها من إدمان المخدرات 


coe المهم 3 أن ل إلى المدمن» بصورة أو بأخرى: الا‎ Lai] 
بحاجة‎ roe بنفسه.‎ dle وغير ر قادر على إدارة‎ Sols أده‎ sles 4563 
يتوقف عن التعاطي.‎ iis dio yl إلى مساعدة‎ 


رقم القاع 
يُقصَّد بتعبير ”رفع القاع“ (Raising the bottom)‏ التدخل في حياة 
المدمن قبل وصوله إلى القاع لتبصيره بالحالة التي وصل إليها؛ وزيادة 
دافعيّته للعلاج قبل أن Clay‏ بخسائرٌ eae heer een‏ 
المدمنين يفقدون حياتهم قبل أن يصلوا إلى EWI‏ ويتبصّروا بحقيقة 
إدمانهم. كما أن بعضّهم, حالما يصل إلى القاع» يشعر باليأس الشديد 
fais‏ على الانتحار بدل الإقدام فلن اعا و نهدا تأتي sal‏ 
"رفع القاع . sale‏ ما يحاول الأهل والأصدقاء 3 تقديم النصيحة J‏ 
المدمن ليقلع عن إدمانه» وفي أحيان آخری» يرهبونه ويتوعدون له 
فينطق المدمن بالعهود والوعود. غير 5S Si‏ هذا WE‏ ما يذهب she‏ 
منثورا. 


جه 


التدخل 


تتم عملية ” رفع eal‏ ر wn me‏ عديدة منها مار دمي بأسلوب ” ”التدخل“ 
.(Intervention)‏ وهو نوغ من اللقاءات i AN‏ اة يُجريها aod‏ 


۷ 


الإدمان 


المعا لجين | لمتخصصين 9 lbs‏ عليه اسم ا EOE‏ 
cole‏ ما ستغرق التدخل يومين. . في اليوم الأولء ؛ يقوذ اتدل الأسرة 
في جلسة تدريبية نود فيها كل فرد من آفراد الأسرة إلى الطريقة الأمثل 
ا المدمن. وفي اليوم الا تتم جلسة المواجهة الفعليّة ويكون 
کل شيء rer‏ لتحويل المدمن- إذا كان ذلك 2 99 lS‏ مباشرة إلى أحد 
المشافي أو أحد مراكز إعادة التأهيل. وأعني os‏ إن كل شيء مذل: 
أن تكون السيارة اد وحقيبة pple‏ المدمن ا للذهاب N98‏ بعد 
جلسة التدخل. وتتميّز جلسة التدخل الأسري بتقديم ا والتأكيد على 
الاهتمام بالإضافة إلى المواجهة الأمينة بحقيقة السلوك الإدماني المدمر 
وتداعياته, و elie!‏ المدمن الك العلاج. فمثلاء قد تستخدّهم في 
جلسة التدخل ارات مثل التالية. 


- يا (فلان)» أنا أحبّك وأهتم لأمرك وأريدك أن تتذكر أنك قد 
فقدت She Gye HST lee‏ (وتعزة المَرّات) يسبت Clea!‏ 
على المخدرات. ينبغى لك الذهاب لتلقى العلاج الآن. 


- يا (فلان)» أنا dhol‏ وتهمني مصلحتك. لقد انفصلت dis‏ 


فشاك وأخذت الأولاد 0 تطلب الطلاق» وهذا بسبب 
إدمانك على الخد ات لا بد أن تذهب لتلقي العلاج الآن. 


- با (Od)‏ أنت صديقي منڏ rae sie‏ وتعلم أني أحرّك 
وأقدرك ic‏ أريد أن أقول لك إنك قد ٤‏ نفقت كل ميراثك 


YA 


ala‏ من إدمان المخْدّرات 


غا نقيت Geis ly‏ ناته لل ب 
العلاج الآن. 


يجعلٌ مثل هذا التدخل Gorell‏ يرى في C89‏ واحدٍ الجوانبٌ المتعدّدة 
لفقدانه السيطرة على dle‏ مالناءواعتماف | ومينتاء إن ge‏ شان ode‏ 
المواجهة الأمينة المنظمة والمكثفة. في أحيان كثيرةء أن تكسرّ الإنكار. 
LS‏ أن الاستعداد لإحالة المدمن إلى المصحّة بشكل مباشرء لا يعطي 
الفرصة لجدار الإنكار أن يعيد sls‏ نفسه ثانية. 


در المستشفيات والمراكر الصحية 


في إحدى Shell‏ التي ذهبت فيها إلى المستشفىء > تعرفت 
تأجد:الأشخاص. كان انق 'المليس: ومتحدّنًا لبقا وقد أخبرني أنه 
كان يعاني من مشكلتي نفسهاء إلا al‏ الآن ممتنجٌ Bal‏ تفوق 
الف ومن شدّة ما تملكني من اليأس» لم يسعني أن Bol‏ 
بداية الأمر. وما إن تحدثنا قليلا حتى عرض علي دخول مركز 
علاجي ous‏ ”بيت إعادة التأهيل“. كان هذا القرار أفضل قرار 
PERT‏ فى حياتي كلها. لقد متحني ذاك المكان فرصة التعدف 
بنفسي للمرّة الأولى. لقد تعلمثٌ الكثير جدا عن نفسيء > وعن 
تلك الآفة المسمّاة ”الإدمان“» كما تعرّفتٌ بالبرامج التي تساعد 
على مكافحة تلك الآفة. لقد أمضيت هناك B40‏ كانت من أسعد 
أوقات حياتي. ومع مضي الوقت» les] ples‏ قوي بذلك 
المجالء Big‏ الآن معالج إدمان في المكان ذاته التي كن فيه؛ 
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الإدمان 


وفي وسعي القول إني متعاف تمامًا وممتنع gs‏ شكال التعاطن 
کا و و مرت Glo‏ خلال السنوات الست 
حالات WLI‏ كثيرين يعانون من المشكلة نفسهاء وقد حدّثوني 
بالقمّة ذاتها التي عشتّهاء وأنا بدوري أشاركهم الأمل الذي أعيشه 
VOM‏ 


إضافة el‏ علاج ما E‏ عليه abel‏ الانسحاب» والتي تظهر كنتيجة 
255 عن التعاطي» ولا تستمرٌ لأكثر من أسبوع أو عشرة O18 ell‏ 
الذؤر Gules!‏ للمستشفيات ومصحًّات علاج الإدمان یکمن» كما نرى 
من القصة السابقة, في أنها تعطي diel‏ قرم اختبار Babe‏ طويلة 
نسبيًا من التّوقف عن التعاطي يمكنه خلالها من رؤية مشكلتة بصورة 
أوضح» فتبداً إذ SNS‏ ل التعافي. doo ail‏ کر :من المدمنين 
المستشفيات» وخرجوا ليواصلوا جنا ON coe‏ في حالات أخرى. 
يحدث في هذه المستشفيات jal‏ يجعل العدهن يخرج من المستشفى 
لا ليواصل حياة Jagd eae ble‏ ا ة التعافي. 


عق الأسوو القن تايرث ك الم ني of‏ اله أن Jol Logs‏ الاين 
افوا ge‏ امان واا (Sled)‏ إلى sol‏ اتن من ل لفن 
متورطين في التعاطي (المدمن (Lai!‏ وفحوى الرسالة هو غاية في 
البساطة: Gh‏ الإدمان dal‏ لكنّ هناك أملا في التعافي منها. ويتجسّدٌ 
هذا الأمل في الشخص المتعافي ذاته الذي يوصل الرسالة. 


(9) من قصّة ”الهيروين وتحرّرى “dis‏ عن موقع www.arabicrecovery.coM‏ 
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Ola!‏ من إدمان المخدّرات 


مراكز إعادة التأهيل 
يبدأ في مراكز إعادة التأهيل Gols‏ التعافي الحقيقيٌ حيث إن مركز 


إعادة التأهيل يقدم polis bis‏ مهمّة وضروريّة لمسيرة التعافي من 
الإدمان» وهذه العناصر هى: 


أوَلا: مجتمع التعافي الذي کون ھن أفراد قل تعافوا من الإدمان 
و عن التعاطي لسنوات عديدة. . يقدم ا e‏ الرجاء 
والقدوة للمدمن المزمع أن يبدأ مسيرة التعافي» كما دفدھون الخبرة 
Godel yokes il Blas deal‏ ق diy‏ عير اا 


ثانيًا: برامج ا للتعافي Sele ae‏ وأهداف LoS edule yo‏ 
أن لها تنظيمًا ie‏ وروحیا تساف المدمن على isa‏ بحقيقة dud ya‏ 
مسنارة مالف ضاق إلى المبادئ الروحيّة والعمليّة التي goles Cai‏ 
في التعامل مع آفة الإدمان. ومن المبادئ الروحيّة المهمّة, مثلاء الاعتراف 
بالعجز والاتكال All‏ على قوَّة أعظم من قدرات المدمنء وبأنّها قادرة 
على إخراجه من دوامة الإدمان. تعبّر هذه القوّة عن ذاتها من خلال ما 
يسمى ”ضمير المجموعة“ والذي يختبّر من خلال المشاركات الأمينة 

للأعضاء. 


WE‏ النظام والروتين والمسؤوليّة والإدارة الذاتيّة. ويحتاج المدمن إليها 
كلها لإعادة oly‏ حياته التي ما عاد قادرًا على إدار تها. وحالما يبدأ المدمن 
في إدارة dbo‏ يتناقص شعوره بالخزي الذي ا المدمن Sale‏ يعود 
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الإدمان 


إلى التعاطي للهروب ence din‏ مواجهته. كما 7 التدريب على 
ا لقوانين disse‏ ساعد المدمن على alas‏ القبول والاستسلام 
لاص التدريجي من ميله المرضي نحو السيطرة. 


مجموعات المساندة 


Lis‏ مفهوم المساندة الذاتيّة (Self-help)‏ أو مجموعات المساندة مع 
بداية حركة مدمني الخمر المجهولين Alcoholics Anonymous)‏ 
وبرنامجهم للتعافي المكوّن من ”اثنتي عشرة خطوة“.'' ويتلخص هذا 
e‏ في sl‏ المدمنين يجتمعون في مجموعات أو اجتماعات» 
يسمُونها أحيانًا غرفا. يشاركون فيها خبراتهم وقوتهم وا 
التعافي تحت سلطان القوّة العظمى (التي قد يفهمها كل شخصٍ 
(uy LS‏ وهذه LoS a a]‏ سيق وا شرن تعبر عن ذاتها 
من خلال ضمير المجموعة. تنضم المجموعات- أو ارف تحث ما 
ore‏ بالزمالات <(Fellowships)‏ وتدار الاجتماعات والزمالات بطريقة 
دشرا بحسب الأقدميّة؛ ووفقًا لما يُسمّى بالتقاليد BY‏ عشر 
Guerel‏ 'الممهوليق وتسمل- Gle CYL!‏ تد ترامع العاف 
ال هنا ف طق ااا IS ge‏ عة 
الإشراف (Sponsorship)‏ التي يقدمها فرد متعاف قد أتم 
الاثنتي عشرة إلى مدمن جديد انطلق في ل حدينًا. 
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(V+)‏ سوف نورد فصلا كاملا يتضمّن تاريخ حركة المدمنين المجهولينء وشْرْحًا Ul‏ للخطوات الاثنتي عشرة 
والتقاليد الاثنى عشر. 
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النحافها من إدمان المخدّرات 


هذه الخطوات خطوات coe es ery‏ ر المدمن في كبيدها 
والعبش بمقتضاها طوال عمره. وفي نواحي حياته كلها ولیس ما يتعلق 
اله رات فقط. 


لا os‏ التعافي من إدمان الخد راقم وأنواع الإدمانٍ كلها > بمجرد 
التوقف عن التعاطي أو الممارسة؛ er 92 bois‏ من النضج والتخيير 
يتعلم المدمن فيها ا ندا من الإنكار. والتسليم بدلا من السيطرة. 
والقبول بدلا و الاستياء. والخصوح بدلا من الاستقلاليةء فينتج عن هذه 
المسيرة 57 als‏ وف عن الممارسات الإدمانية. 


E 


aul Ji الفصل‎ 


صے ادمان بلا مخڈرات 


۶ GiSqluul الإدمانات‎ 


إدمان بلا مخدّرات 


لل Cone le Gust‏ :ذلك المشهة الذي Bic dis dish)‏ سنوات في مدينة 
لاس فيجاس الأمريكيّة الشهيرة. كان مشهد رجل مسن مريض يجلس 
على كرسي متحرك ويعلو أنقه وفمّه ELE‏ للتزؤد بالأكسجين. و كل 
هذا كان منهمكا في لعب القمار! كان ذلك الشيخ المسكين يتوقفٌ كل 
بضع Gad Bo‏ بعض الأكسجينء من تم يُعاود Cod‏ القمار. كان 
سحي كرما رهد أن يكون مستلقيًا على سرير في أحد المشافيء 
أو at JBM cls‏ غير أنه واقت, كما يتضح. تحت سيطرة إدمانه 
ee‏ القمار Lies‏ درجة شديدة من العجز. core‏ هذا al‏ أن 
الإدمان StS) obi‏ ارت فقظ: اد یمن أن هخد ات فقدان 
السيطرة وعدم القدرة على إدارة Sled!‏ في ممارسات سلوكيّة أخرى 
ومنها القمار. ۰ ۰ 


الاعنمادية: المادة الخام للإدمان 


كما Cal‏ سابقاء تعرّف الاعتماديّة. على العموم: til‏ اتكال الإنسان في 
استقراره الداخليّ على أشياءَ خارجيّة '' لك تكن هو اناك DOMES‏ 
pall URI‏ واليف الت Bh‏ سلوكيّات CLL!)‏ السلوكة) gh‏ 
علاقات (إدمان البشر). لقد تحدّثنا في الفصول السابقة بمفهوم الإدمان 
00 0 بشأن إدمان الموادً. وستُخمّص هذا الفصل للحديث بشأن 
E‏ 


(11) L. Carter and F. Minirith, The Freedom from Depression Workbook 


£0 


ulo dU! 


تشكل الاعتماديّة. على العموم, المادَّة الخام ISU‏ أنواع الإدمانء والذي 
هو في النهاية محاولة للسّيطرة على البيئة الخارجيّة من أشياءَ وأشخاص 
low‏ عن الاستقرار والتوازن Sandi‏ أن هذا الاستقرار لا يتحقق على 
المدى البعيد. ote‏ 5 تحقق بشكل مؤقت؛ وذلك لأن الاستقرار ينيع من 
Jel‏ وا كن Gib of‏ من gale‏ ويمكن تشبيه هذا بتحكم جسم 
الإنسان في درجة حرارته لتكون نحو ۲۷ درجة 07 مهما وصلت 
ف cull Soll Ble‏ دونه أن tly Sly‏ بالبرد والحرٌ؛ وقد 
يحتاج إلى معونة خارجية من أغطية أو ملابس ثقيلة في البرده أو 
مروحة أو مكيّف هواء ا 513 ا الأكبرَ في تحقيق استقرار 
درجة الغا يقع عل جزء 5 المخ مسؤول عن ضبط الحرارة كما 
لو كان “Bliwgas”‏ اعا ode (3953 Lovie lus W‏ الوظيفة هة 
في 9 58 في وسعه أن يكون مستقرا في ظروف ds‏ مختلفة 
وبالتالي تكون له Do‏ الحركة Jails‏ ومرونة في التعامل مع الظروف 
الجوّيّة المختلفة, وبالتالي يكون إنسانًا أقدرٌ وأكثرٌ إنتاجًا. 


الإدمانات !)195 

يستخدم sed)‏ هذا co‏ للإشارة إلى الإدمانات السلوكيّة؛ وذلك SV‏ 
هذه الإدمانات تتعلق بسلوكيّات طبيعيّة بل وممتدحة Gel‏ وَإن 
Ca‏ تُمارّس بطرق غير طبيعيّة. SL‏ في وسعنا أن نَصف Gh‏ سلوك بأنّه 
إدمان» إن كان يمارس بطريقة اعتمادية أي بهدف إحداث تخيير في 
الحالة النفسيّة للفرد سواء للهرب من الألم أو الملل أم لإحداث 6 نوع 


ا 


إدمان بلا مخدّرات 


من تحريك الشعور. من ثمّ لا يلبث هذا السلوك أن يتحوّل من وسيلة 
للسيطرة علي الحالة Cedi‏ إل سلوك أو أسلوب حياة vas‏ بالكامل 
على الإنسان» ويتحكم في نواحي e‏ کافة بطريقة تتنافى مع العقل 
والمنطق,» > وتؤذي لبي تدهور في نواحي الحناة 4515 دون أن يدرك 
المدمن حدوث ذاك التدهور. 


يقدم د. أرشيبالد هارت فى كتابه lad”‏ الإدمانات الخفية“" القائمة 
التالية التى يُحاول فيها jae‏ أشكال تلك الإدمانات. 


أشكال الإدمانات السلوكيّة (الخفيّة) 


إدمان الجدل إدمان الغضب والثورة 

إدمان جمع الأشياء إدمان الأنشطة الدينيّة 

Glool‏ العنافس إدمان الاستياء والكراهية 

إدمان القراءة إدمان الوسواس (التفكير في أمر واحد) 
اا اليد Glas)‏ عقاف ال الا 

4 lea! lead 3 yu لعفاف مان‎ ess 
إدمان النميمة إدمان مساعدة المحتاجين‎ 

إدمان الركض إدمان الكمال (هوس الكمال) 

إدمان الكذب إدمان الصور والمواقع الإباحيّة 

إدمان الأكل إدمان المشاعر (الاكتئاب أو رثاء الذات) 


(12) A. D. Hart, Healing Life's Hidden Addictions, Overcoming the Closet Com- 
pulsions that Waste Your Time and Control Your Life, (Ann Arbor: Servant Publica- 


tions, 1990), p. 4 بتصرّف‎ 


eV 


الإامان 


إدمان العلاقات إدمان الريجيم (إدمان إنقاص الوزن) 
Glos]‏ العمودق إدمان مشاهدة التلفاز 

إدمان الإنترنت إدمان الألعاب الإلكترونيّة 

إدمان العمل إدمان إرضاء الناس 

إدمان الوحدة إدمان Cod}‏ والعلاقات 

إدمان الخطر إدمان الخيال الجنسيٌ والعادة السريّة 


كما هو اد تشترك هذه الإدمانات كلها في كونها 3 تؤدي إلى حالة 
شعورية من النشوة أو الإثارة (مثل إدمان الخطر أو المقامرة)ء أو لذة 
السيطرة والتحكم (مثل إدمان العمل أو التنافس أو هوس الكمال أو 
Glas]‏ الكت وك اغد اف اليف اذ الهدل أذ فان galas‏ 
الوزن» أو نشوة التفؤق والانتصار (مثل إدمان الكذب أو السّرقة أو 
حثى الجدل»» أو التخدير والتغييب والهروب من الواقع (مثل إدمان 
التلفاز أو الإنترنت أو الألعاب الإلكتر as‏ أو الإدمانات الجنسئّة). يمكننا 
أن 3 نحسب هذه الإدمانات» بصورة clo é‏ إدمانات كيمياوية؛ لأنها قارات 


- 
لی س 


= 00 على إفراز كميّات كبيرة من كيماويّات الجسم الطبيعية. 
Mies‏ تعد بعض الإدمانات» كالتي تتمحور حول المخاطرة والإثارة 
وإدمانات العمل والمال والمقامرة. في واقع الأمن إدمانًا لكيماويّات 
الإثارة في المخ مثل الأدرينالين والنورأدرينالين والكورتيزون. وليس 
إدمان الطعام أو الجنسء في واقع الامو غير إدمان a‏ الطبيعية 
(Endorphins)‏ والدوبامين (Dopamine)‏ الذي ea ee‏ المخ بعد 
الأكل أو الممارسة الجنسية. > ويسبب شعور عامًا بالهدوء والسكينة. IM‏ 
تصير هذه الإدمانات pale is ES)‏ المخ؛ Lid‏ أقربٌ إلى وظائف 


ZA 


إدمان بلا مخذرات 


اعد الطبيعيّة. ونذكرٌ si‏ التعافيّ منها أصعبٌ من التعافي من الإدمانات 
الكبمياوئّة. لا لأنها إدمان لكيمياء الجسم الطبيعيّة فحسب» بل لأنها 


و9 


RE aS seal 1 ممارسات‎ He Oracles أيماء كما‎ 
بصورة غير طبيعية.‎ gobs 


lorie‏ يصبح ”صفح الإنثرنت» إدمانا 


تشيرٌ الأبحاث المتزايدة في حقل الإدمان إلى ظهور مرض أو إدمان 
جديد هو إدمان الإنترنت. ' 


3 و 0 0 we‏ | ~ ع at Lie‏ 
يتسم هذا الإدمانء كاي إدمان اخرء Glows‏ اساسية عدة وهي: 


الاحتمال. بمعنى أن المرء يصير تدريجيًا بحاجة إلى قضاء المزيد من 
ded Con hate Lgl‏ إلى all Gayl Go lqudd deyall‏ 
الا ا (J)‏ الفناقس ای lig) teal! SEU‏ 
jlyotuls oLull‏ د 


كما تظهر أيضًا أعراض دحاب أي Ca‏ الأعراض التي تظهرٌ على 
الشخص لدى توقفه عن =P.‏ الإنترنت we‏ إن Sieg agi‏ نوعًا 
من الإعاقة لأنشطته المهنيّة والاجتماعيّة أي أنه لا يعود في وسعه أن 
يعمل أو أن يتعامل مع أحد. 


(13) http://www.psycom.net/iadcriteria.html 


5۹ 


الإدمان 


NE 


قد يُلاحظ أحيانا ظهور رعشة في اليدينء وقلق وتوثر وانشغال فكري 
شديد بالإنترنت وما يحدث فيه. كما قد يترافق als res‏ بأحلام أو 


0 


خيالات عن الإنترنت. 


وقد تصل الحال في البعض إلى ممارسة المدمنين حركات بأصابعهم 
الدردشة. 


فى هذه led!‏ يتوحّه مدمنو الإنترنت فورًا إلى تصفح المواقع 
الإلكترونيّة لتهدئة أعراض الانسحاب فقط. 


ومثلما هي الحال في JS‏ أنواع الإدمان» يجلس مدمنو الإنترنت وراء 
أجهزتهم BLS‏ أطول ما be‏ فدات ills‏ نه قفا paul‏ 
صباحًا يبدأ بتصفح بريده الإلكترونيّ ومتابعة بعض المواقع المهمّة, 
ويخصّص لذلك نحو نصف Guat jad GB dele‏ ساعات ليفيق بعدها 
وقد تغيّبَ عن العمل يومها بسبب إدمانه على تصفح الإنترنت. 


وينتج عن ذلك التضحية بأنشطة مهمة وظيفية واجتماعية وترفيهيّة بسبب 
الوقت المهدور ف تصفح ا والاستخدام اد لهذه الخدمة 
مما oe‏ مدمن الإنترنت لخطر خسارة عمله أو فقدان فرص دراسية 
أو قطع علاقات مهمة في حياته. 


وقد دلت أحدث الأبحاث على ظهور مزيد من الأعراض مثل القلق 


0۰ 


إدمان بلا مخدرات 


والتوتر عند محاولة تخفيض عدد ساعات استخدام الإنترنت» واستخدام 
الإنترنت كوسيلة للهروب من المشكلات أو We‏ الإحساس بالعجز 
والحيرة أمام المشكلاتء أو عند الشعور بالذنب أو القلق أو الاكتئاب. 


وتحدر الإشارة إلى )5 fg‏ ما يضاف إدمان الإنترنت إلى إدمان الجنس» 


u E BLS SES 
الجنس بالإنتر ا والتي سنتناولها في إطار الحديث شان إدمان‎ 
الجنس.‎ 

كيفية الملاح من إدمان cu OUT‏ 


يقدم الطبيب النفسي إيفان جولدبرج <(Ivan Goldberg)‏ وهو 
الاختصاصيٌ الذي وضع تعريف إدمان !23,39 Internet Addiction)‏ 
«(Disorder‏ > ویختصر بالحروف (IAD)‏ النصائح التالية لمن نق 
أنهم وقعوا dais‏ و شرك إدمان الإنترنت: 


gl‏ لاحظ التَمط الذي Colas‏ المتخرافك للإنترنت بإفراط. لعن 
هذا يومًا؟ أم في صورة نوبات منتظمة؟ al‏ في مواقف معينة كالملل 
أو الحزن أو القلق؟ أم عند نشوب مشكلات في العلاقات اخ 
Goat‏ هذا أيضا فاا مقدار الوقت الذي تقضيه على الإنترنت» 
والأنشطة المصاحبة لاستخدام الإنترنت. 


0١ 


الإدمان 


قد يلاحظ أخيانا ظهور رعشة في اليدفق: وقلق وتوثر وانشغال فكر 
شديد بالإنترنت وما يحدث فيه. LS‏ قد بترافق هذا كله بأحلام أو 


عع (n‏ ,ما 


خيالات عن الإنترنت. 


وقد تصل الحال في البعض إلى ممارسة المدمنين حركات بأصابعهم 
اة (gle pail‏ أزراو. dog!‏ المقاقح: اعا اولك من ادها درا 
الدردشة. 


في هذه الحال» يتوجّه مدمنو COBY‏ فورًا إلى تصفح المواقع 
الإلكترونيّة لتهدئة أعراض الانسحاب فقط. 


ومثلما هي الحال في JS‏ أنواع الإدمان» يجلس مدمنو الإنترنت وراء 
أجهزتهم BS‏ أطول Ts‏ سانا لم i be AUS‏ قعل Snell‏ 
صباحًا يبدأ بتصفح بريده الإلكترونيّ ومتابعة بعض المواقع المهمّة 
ويخصّص لذلك نحو نصف dele‏ ذم jad‏ خمسٌ ساعات ليفيق بعدها 
وقد CAs‏ عن العمل يومها بسبب إدمانه على تصفح الإنترنت. 


وينتج عن ذلك التضحية بأنشطة digo‏ وظيفيّة واجتماعيّة وترفيهية بسبب 
الوقت المهدور في تصفح الإنترنت والاستخدام المفرط لهذه الخدمة 
مما se‏ مدمن الإنترنت لخطر خسارة عمله أو فقدان فرص دراسية 
أو قطع علاقات مهمة في حياته. 


وقد دلت أحدث الأبحاث على ظهور مزيد من الأعراض مثل القلق 


0۰ 


إدمان بلا مخدّرات 


والتوتر عند محاولة تخفيض عدد ساعات استخدام الإنترنت» واستخدام 
الإنترنت كوسيلة للهروب من المشكلات أو عند الإحساس بالعجز 
والحيرة أمام المشكلات. أو عند الشعور بالذنب أو القلق أو الاكتئاب. 


وتجدر الإشارة ail J‏ كثيرًا ما يُضاف إدمان الإنترنت إلى إدمان الجنسء 
فقوي كل مقي القن hes‏ نا كاه قطي لقي HOS‏ 
الجنس بالإنترنت“ والتي ستتناولها في إطار الحديث بشأن إدمان 
الجنس. ; 


كيفية الملاح من إدمان الإشرت 


يقدم الطبيب النفسي إيفان جولدبرج Ivan Goldberg)‏ وهو 
(ola)‏ الذي وضع تعريف إدمان الإنترنت Internet Addiction)‏ 
«(Disorder‏ > ویختصر بالحروف (IAD)‏ النصائح التالية لمن Bear‏ 
أنهم وقعوا فريسة في شرك إدمان الإنترنت: 


أوّلا: لاحظ breil‏ الذي Colas‏ استخدامك للإنترنت بإفراط. ا 
هذا يوميًا؟ al‏ في صورة ؛ نوبات منتظمة؟ al‏ ف مواقف معينة كالملل 
أو الحزن أو القلق؟ al‏ عند نشوب مشكلات في العلاقات اا 
oats‏ هذا أيضًا ا مقدار الوقت الذي تقضيه على الإنترنت» 
والأنشطة المصاحبة لاستخدام الإنترنت. 


0١ 


الإدمان 


136 بحا . أن تدرك المشكلات العميقة التي تتوارى خلف إدمان 
of gl 4‏ اهيا ل tho ENS ie le lads‏ الى ayy)‏ أن مشخ 
نترنت للهروب منها؟ 


ثالثا: التعامل مع الإدمان نفسه من خلال برنامج متكامل للتّحافي مثل 
برنامج ”الخطوات الاثنتي عشرة“. 


إدمان السرقة 


Cabos‏ حياة الزوجين الشابّين الحديتّي الزواج إلى مفترق طرق وصار 
الطلاق هو الخيار اا ر اختفاء أشياءَ dole‏ بال aes‏ 

من أجرها الشهريء وص من حليّهاء إضافة إلى أشياء أخرى عزيزة 
tue‏ ف bike Pacer‏ ة he‏ كفت ا يا و تن 
يسرقها! ولما وضعت الزوجة بإصرار زوجّها أمام خيارين لا log} CIE‏ 
ما Clb‏ العلاج أو الطلاق» ele‏ الزوج الشاب طلبًا في العلاج. ولم 
رتا نخدت olay‏ بداية هذا الداء أفضى إلى st‏ هذا السلوك بدأ معه 
منذ pall‏ يوم لم يكن قادرا على التعبير عن غضبه من زملاته إلا 
بهذه الطريقة. فلمًا سخرت إحدى زميلاته dio‏ ذات مرق لم يعرف ماذا 
يفعل» فقرّر أن يسرق إحدى كرّاساتها أثناء “dol tail”‏ وراح يستمتع 
برؤيتها وهي تبكي Bol‏ عنها. منذ ذلك الحين صارت طريقته في 
الشعور بالسيطرة والتفوق على من يضايقه بآن يسرقه سواء أفي البيت 
أم في المدرسة al‏ في الكنيسة al‏ في العمل: . (io‏ إنه عندما تزوج 


oY 


إدمان بلا مخدّرات 


atte,‏ التي أحبّها Bhty‏ لم jet Slaw tog‏ ادق والسيطرة 
علیها إلا العوده الت anal‏ القديم, وذلك Led‏ رأى فيها dated‏ 45.98 
وقدرة عالية ees‏ عن المشاعر والاراء تفوق قدرته بكثير. وقد 
تعرّض للطرد من She‏ وظائفء وكاد يصل الأمر في بعض من سرقات 

العمل تلاك ال ات 45s‏ 


2 2 


ولما طفح الكيل بهاء أخذت زوجته طفليها وسافرت خارج البلاد G‏ 
وراءها i lis‏ و حب قضى عليها الإدمان. 


بعد التعرّض bid‏ حالات من إدمان السرقةء أستطيع OM‏ أن أميّز بعض 
سمات dole‏ بهذا النوع من المدمنين وهى الآتية: 


Cus‏ = السرقةٌ نوعًا من أنواع e‏ السلبي بدلا من ارک 


36 تعرض المدمن لتربية فيها 5438 كبيرٌ من السيطرة. وعدم السماح 
للأطفال Slob‏ حياتهم بأنفسهم مما يؤذي إلى لجوئهم إلى أحد أنواع 
السلوكيّات القهريّة. ومنها السرقةء لتحقيق شعور بالحرية. 


ثالثا: : إحساسٌ بالدُونيّة في علاقات حاليّة في نطاقي الزواج أو العملء 
فتكون السرقة es‏ من ممارسة الانتقام و 


oy 


الإدمان 


الحو“ إلى uoll‏ 


يستخدمٌ juli!‏ أحيانًا الطعاح كوسيلة لإشباع جوعهم إلى الحبّ lao‏ 
يجعلهم يتحؤّلون إلى مدمنين على الأكل. إن إحدى صعوبات التعامل 
مع إدمان الطعام هي وجود مساحات رمادية کیره نتن ISM‏ بصورة 
طبيعيّة. والأكل بإفراط. فن Ayo‏ تمه امتحالة أن نمتنع تمامًا عن 
تناول الطعام» ومن جهة أخرى. ثَمَة كثيرون منا يتناولون الطعام 
CS‏ زائدة في all‏ الأعياد مثلا. لذا 6 التعامل مع إدمان الكحول 
أو المخدّرات أو أنواع الإدمانات الأخرى أسهل من التعامل مع إذمان 
الأكل. 


SAN الد يق خض مو :اذل" الأطعمة» التخلض نين‎ es 
العصبيّ أو الاكتئاب» أو للهروب من مواجهة المشاكل عبر الاستغراق‎ 
فى شهوة الطعام.‎ 


dx}‏ الطعام بالنسبة إلى أولئك أشبه ما يكون بالمخدّر فعندما يشعرون 
بالقلق يأكلون ليرتفَ مستوى السكر فى الدم »فيشعرون بالراحة والاسترخاء. 
إن تنا لف دسا تعن aa steal) sion‏ قرز ز في المع كمصدر طبيعيّ 
لتسكين الألم والشعور ب old rublly dareJL‏ وها هده الملا Folin SUl ٠‏ 
العصبيّة لدى تناؤل الطعام أو عند ممارسة التمارين الرياضيّة أو الضحك 
أو لدى الممارسة الجنسية. . ومع أن هذه الوسائل ا وصحيّة فان 
المشكلة لدی مدمني الأكل هي في أنهم صاروا معتمدين على الطعام 
فقط لإثارة الشعور بالمتعة, Gio‏ إِنَّ الطعام قد يصير بالنسبة إلى 


Of 


إدمان بلا مخدّرات 


SGN الت متهن‎ aaa nel الس‎ dere هله‎ tress) 


le wis‏ ينشاً الإنسان في ا مضطربة. حيث الجوع العاطفي والفقر 
في تعلم المهارات التي تُمكن الإنسان فن التعامل ضع المشاعر اة 
فان هذا يعرضه أكثر من غيره لإدمانات مختلفة ومنها إدمان الأكل. 


Cuil‏ مدمن عله الأكل؟ 


ge Gel‏ الأمكلة التالية لكن تخرف إن CaS‏ فك :وضلت” إلى مرح 


إدمان الأكل: 


س 
bi‏ 


تأكل وأنت غيرٌ جائع؟ 

أتنتابكَ وكات من Lie SI‏ في تناول الطعام دون سس Sealy‏ 
يتاك شعورٌ بالذنب بعد تناول طعام أكثر من حاجتك؟ 

1 


تصرف وقتا طويلا في التفكير في الطعام؟ 


أتأكلينَ بحرص قذام الآخرينء ثم تكملين بقيّة طعامك بعد ذلك 
وحدك؟ 


1 


تكره الأشخاص الذين يقولون لك: Gul”‏ قوة إرادتك؟؟ 


O0 


.١ 


الإدمان 


۷ هل قلت في نفسك مرارًا وتكرارً: ”أنا أستطيع التوقف متى Cid‏ 
ونا أمتلك إرادة 68 $45 


os مااع‎ 5 ; a. £ 1 5 = ان‎ ١ ae 
ليست اوقات‎ dye فى أاوقات‎ JSW جامحة‎ SLE, اتنتابك‎ A 
الوجبات الطبيعية؟‎ 


سے 


> 


8 أتأكل لكي تخفي قلقك أو خوفك؟ 


ع 


Gea 0‏ أن Ble ag, Eads‏ للبدانة ة أو DY‏ مشكلة تتعلق بالأكل؟ 


.١‏ أتعتقدٌ أن أسلوبك في تناؤل الطعام يجعلك jb‏ راض عن ذاتك 


وغير سعید؟ 


إن كنت قد أجبت عن ثلاثة أسئلة أو أكثر بتعم, dls‏ تعاني حقا من 
مشكلة في الأكل تصل إلى إدمان الطعام. 


إدمان إنقاص الوزن 


إن كان عفدن يستخدمٌ الأكل كوسيلة للسّيطرة على المشاعر — 
الچ الآخر يستخدم عدم الأكل لتحقيق الغرض نفسه. كمكن أن تسم 

هذا النوع من الإدمان ”إدمان إنقاص الوزن“. يشار إلى هذا من 
اضطرابات الأكل أيضا باسم فقدان الشهيّة العصابىّ Anorexia Ner-)‏ 


01 


إدمان بلا مخدّرات 


).وعد هذه تسمية غير دقيقة؛ GY‏ المصابات به- حيث إن أغلبهنٌ 
من العاف NS jee‏ د كما كان كلد Lai]‏ يشعرنَ بالخوف 
من السمنة وبرغبة قهرية E‏ أقصى 
درجات السيطرة على الوزن. إِنْ كان الأكل يعطي شعورا باللذة والخنان: 
فعدم الأكل يعطي شعورًا بالسيطرة والإنجازء ling‏ مَن يدمنون على هذا 
و ۰ 


بطبيعة led‏ تختلف Sass‏ المصابين والمصابات بإدمان الأكل عن 
شخصيًات المصابات بإدمان إنقاص الوزن. GIS‏ كانت الشخصيّات التي 
عادة ما تصابُ بإدمان الأكل شخصيّات مندفعة غير ر منضبطة وتتميز 
بالعاطفيّة الشديدة, 58 الشخصيات التي Glad‏ بإدمان إنقاص الوزن 
هن وا فاس 418 او و قن ا 18 
٤ sa‏ 


إدمان العمل 


يعطي العمل أيضا شعورًا بالتفوق والسيطرة قد يودي إلى الإدمان. 
ويُضاف إليه. بطبيعة الحالء إدمان 285 المال كنتيجة جانبيّة للعمل 
zi‏ كموضوع ادمان ime‏ بذاته. ومن منشورات الرابطة العالميّة 
لمدمني العمل المجوولين piss (Workaholics Anonymous)‏ 


السمات التالية التي يَصف بها مدمنو العمل أنفسَهم: 


OV 


الإدمان 


ded Wl‏ صعوبة بالغة في الاسترخاء. ولا نستطيع أن نسترخي 
ati‏ سيرم sate oh E bal‏ عندما iz‏ 
حالما ننجز الأمر نكتشف ا أخرى وهكذا Jas‏ 


اعتذّنا تنفيدٌ ما هو متوقّعٌ Ue‏ حتّى Ui]‏ نكون أحيانًا غير قادرين 
على أن نعرف ما نريده أو نحتاج إليه حقا. 


غالبا ما نشعر بأنه Coy‏ علينا إتمامٌ مهام pb ih dite‏ من عدم 
رغبتنا في إتمامهاء pe‏ أن (a Likies Lidge‏ القن منت 


كثيرًا ما نغتاظ من كثرة الأعباء الملقاة على عاتقناء ومن قلة 
الوقت المتاح لدينا للحصول على بعض الراحة والاسترخاء. في 
هذه الأحوال تخور قواناء ونغرق في مستنقع الشفقة على الذات 
وجلدها بالتأنيب والإدانة. وكثيرًا ما نفقد ee bSs‏ ما نعمله إذ 
lS‏ أفكارنا المحتجةء ومع ذلك يتملكنا reer!‏ 
نكف عن العمل ولو Atal SHE‏ أنفسّنا ما تحتاجه من الوقت 
لتستعيد التركيز. 


aa‏ من حياتنا. 


OA 


إدمان بلا مخدّرات 
يكون Why‏ 8 أنفسنا Gracie‏ فی خباريق: Comes Gl Le)‏ 


Lasudl yo lguued أن‎ of هن اذك القخضاتة: وأقدرهاء‎ Kail 
الشخصيّات وأفشلها على الإطلاق.‎ 


Cea‏ علينا رؤية أنفسنا على حقيقتها وقبولها كما هي. 


5 5 عه 7 ace‏ + وت 
كثيرا ما ”نخون“ أنفسنا OL‏ نستسلم لمن ندرك انهم = مركز 
السلطةء فنقدم إليهم ما يريدونه. 


نعيش بأسلوب ”قانون الطوارئ“ لكي نهرب من إدراكنا لمشاعرنا 


. من النادر أن نذوق طعَمَ ”السكينة“ في أرواحنا. 


الرغبة الملحّة التي تتسلط علينا هى أن نفهم كل تفاصيل حياتناء 
وأن نفهم دقائق مشاعرنا. إننا لا نسمح لأنفسنا Ob‏ نستسلم 
لمشاعرنا ما دامت غامضة؛ لأننا نخشى فقدان السيطرة عليها. 


إن خوفنا السرّي الذي يعتمر في صدورنا هو أننا إن تخلينا عن 
سيطرتنا على مشاعرناء وأطلقنا العنان لأحاسيسنا أن تطفو على 
السطح. ااه "هافن" ها ن ون Ashe‏ 

LASS GY‏ على أنفسنا مرتبط بمقدار إنجازاتناء فنحن إنما نحيا 


0۹ 


Wy 


AY 


۳ 


الإدمان 
في وهم يصرخ فينا litle‏ ويجبرنا على أن Like Ss‏ بالإنجازات 
القيّمة لنرضى عن أنفسنا. 
.٤‏ لا نعرف معنى بساطة الجلوس في هدوء وسكينة. 
0. كثيرًا ما تنتابنا فورة من العمل؛ LEY‏ نكون تحت سلطان وهم 


يقول لنا Li]‏ بحاجة إلى إبهار رؤسائنا وزملائنا في العمل بغية JS‏ 
إعجابهم» saa‏ 5 ذاك بالرضى عن Leads!‏ 


(من أدبيّات رابطة مدمني العمل المجهولين) 


الفصل الخامس 


poll إدمان‎ 


الاعتمادئة diblgiall‏ والتحافها 
منها 


إدمان الناس 


«od Glow!‏ وأنا فتاة في العشرينيّات من العمر. عشت قصة حب 
قويّة لعدة Cl gin‏ ثم مات فجأة عندما تركني Shad‏ يومها 
أن اأ تحتي ما err ists ais Gale‏ كما oe Sis!‏ 
تغوصان في أرض الحياة. ولا أعرف إن كنت أ عد في نهاية الأمر شيئا 
صلبًا أقف عليه يحمل وزني ويعطيني أي معتى لوجودي. كم 0 
أن Coal‏ عن السبب. لماذا انتهث علاقتنا بهذه الطريقة؟ ولماذا توالتِ 
الأحداث بذلك الشكل المفزع؟ لم أقتنع ب ببساطة أنها إرادة الله أن ننفصل 
وكما يقولون: is‏ شيء قسمة ونصيب!” لم أ يقبوك هذا الكلامء ولم 
أرذ أن ا الله ا ا وراء 5 كل yl‏ يحدث في الحياة. كان من 
الصعب على أن أقتنع as Sb‏ اء eSoui ye)‏ فی الأمور مثل إرادة 
pil‏ وتصرّفاتهم: والتسلسل الطبيعيٌّ للاختيارات الإنسانية. لم أقرّر أن 
Lodi‏ إلى الصلاة د هذه المرة. لقد كانت الصلاة دائما dé]‏ ما 
ai‏ بمكان Cael Gon‏ فيه oa‏ علاء لدو" So‏ فأعرف 4s‏ 

ء» لكنّي حقيقة الأمر ما AUN) el alse Bs Cae‏ هه 
yal Si‏ في الحياة خيرًا أم dab‏ دون تحليل الأسباب أو تفسيرها أو 
ie‏ محاولة ذيمها By‏ كانت FIP” day ball ALS‏ في التفكير هي 
الوحيدة المقبولة في «spl‏ بل وفي مجتمعي بأسره. إلا ني S58‏ هذه 
all‏ أن Coul‏ عن السبب وراء ما يحدثء وكان قرارٌ البحث هذا من 
أصعب القرارات التي اتخذتها في حياتي. 


ومع Eds gil‏ أشعر [al ac Si‏ ما ibs‏ في داخلي يحتاج إلى العام 
فإني لم أستطع تحديد ذلك الأمر. وفي إحدى one boll‏ لكن 


W 


الإدمان 


إرشاد من م الله في رحلة چ » والتماس e‏ على coe‏ 
الحقيقة. wi‏ ضمت أن اعرف حقيقة ما يان 8 le‏ 


أحد obi‏ كنت أشاهد برنامجًا على Glos Gist‏ الس 
ور برغبة قوية في التحدّث إلى أحد ضيوف ذاك البونامج: وقد 
كان متخصصًا قي تحال الأسرة والعلاقات. لم أعرف اسمه» فكل ما عرفته 
كان اتيج E Cis esl‏ ما كان لدي 
هو البحث عبر شبكة الإنترنت ومواقعها المختلفة. لقد كنتٌ دؤوبة 
بشكل غريب في بحثي كمّن يبحث عن طوق نجاة bug‏ مياه المحيط 
الباردة والعميقة. وقد شعرت طوال طريق بحثي yb‏ دفين کی أعماقي 
يناديني وكأنه جا جد في بحثه عن سبيل الخروج. 


وفي أحد المواقع» وڪ إعلاتا بشآن مدرسة تحمل Uae Low!‏ 
”مدرسة تنمية مهارات ا المعنى المقصود. لكني 
yes:‏ برغبة قويّة لألتحق بهذه المدرسة. تجسدّث كل أمنياتي في 
تلك اللحظة. وتركرت علق الرغبة فى المشاركة بالخدوسة ها ع 
فك شيفرة حياتي التي أشعر بوجودهاء وهيهات لا أفهمها. وكان السؤال 
المطروح إذ ذاك: ”أيمكنني الالتحاق بالمدرسة؟“ كنت أعيش وأدرس 
eS‏ مدينة صغيرة تبعد مئات الكيلومترات عن العاصمة» lois‏ كانت 
لار فى العاصمة. تمسّكتٌ بالأمل Ons‏ على قراءة مواضيعَ في 
ذلك الموقعء كما ST‏ تابعتُ الصلاة. لم أَعُدْ hel‏ ظاله أن وهل At‏ 
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إدمان الناس 


مشكلاتي بطريقة سحريّة. بل أن يساعدّني على فَهُم سبب مشكلاتي 
وكيفيّة حلها. أماتفغف د ليها لمشاركة في تلك المدرسة مصحوبة بظروفي 
usual]‏ فقد كانت تحتاج إلى تدخل لهي معجزي. 


من 63 حدثت ا بعد تخرّجي مباشرة تددر الله لي فرصة عمل 
ف ا وق ذهييّة onl‏ والإقامة في تلك المدينة weal‏ 
st yes‏ الصوت الذي في داخلي راح يزداد وكأنه إشارات من صندوق 
أسود لطائرة غارقة بعد ا فوق البحر مكل تين عديدة ؛ تنتظر من 
Less‏ ليعثرٌ في داخلها على شيفرة حل مشكلات عالقة ار المياه. 


في ذلك الوقت, لم 0 كما اعتدت؛ لأن قلبي امتلاً بكلمات موجهة 
نحو الله أعمق من كلمات الصلاة التي CaS‏ أردّدُها من قبل. Cas‏ اشد 
باحتياج لأن يكون الله بجواري في ذاك الوقت أكثر من أيّ وقت مضى. 
كل ھا كنت أقوله ل بهذه الكلمات: yb”‏ ابق بقربي!”. 


Ladle‏ ات إلى dle‏ يحت أبحث عن المشير الذي رأيته في 
التلفاز ie‏ وجدته, وشرعت في مقابلته بشکل منتظم. كانت SENT)‏ 
في أنه أخذني في مسار 35-1 تماما. secretes aie‏ بشأن الشاب 
الذي تركني بعد الخطبة ولا بشأن § قصّتي المؤلمة معه بقدر ما تحدّثنا 
بشؤوني أنا. عندما شرعتٌ في الحديث بشؤون «ple‏ بدأت أمور كثيرة 
تظهر على السطح. . شعرت بأن al‏ ما يتمرّق فيّ- مرارة سنوات تظهر 
على سطح tel ple‏ إن ما سمحتٌ قط لنفسي أن أدرك مشاعري 
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الإدمان 


Be. و‎ 


أو أن te gic jel‏ تمت أن J‏ شاف Sel‏ كان ما يُهمني PST‏ 
وبشكل E‏ الاخرين واحتياجاتهم ورغباتهم. Lal‏ أنا one‏ 
دائمًا Zul‏ نفسي في المرتبة الأخيرةء أو بالأصح لا أوجد = ee‏ 
ا وقد كانت Yo Sal‏ على ذلك: فهي لم تكن تشعرٌ أو تتكلمٌ 
أو تعترض أو ترفض أو حتى تقبلء فهي Loi]‏ تعيش, أو بالأحرى» AS‏ 
على قَيْد الحياة! 


Chas‏ عدت بأمور ين لسنوات طؤيلة أنها ماض يحبا أن يدفنٌ 
ولا ينبخي J‏ لجو ولم أظنّ قط SF‏ لتلك الأمور أدنى علاقة 
بما يخوت في he‏ الآن. إلا أن الحقيقة أن تلك الذكريات كانت 


طوالَ السنين تضغط Gls‏ بكل ما أوتِيّتْ من قوّة دون أن أشعر. Bled‏ 
er‏ وتان ا صديديًا متقيحًا ينفتح من جروحي ليخرج dic‏ کل 
شيع باندفاع. وجدتني أتذكر لحظات Ales‏ بكل ae‏ وملابساتها 
وبكلٌ مشاعر الألم والخوف والخزي التى:صاحيتها dues‏ واقفة قذاه 
طفلة صغيرة تعرّضتٌ لإساءاتٍ Ble‏ ولإهمال بالإضافة لانعدام الحبّ في 


S 


حياتها. ما كانت تلك الطفلة إلا أنا. 


ES,‏ بكءً ربّما لم SI‏ قط من قبل. لقد Cab‏ قبلا أن سببَ حزني 
هو فراقي IS) Chel GA)‏ عرفت لاحقا أن SK‏ كان على طفولتي 
الضائعة والجروح التي تعرّضت لها في تلك المرحلة العمردة. لقد 
تمثلث تلك الجروح في إهمال أبيء والعلاقة الا لوالدي ببعضهماء 
والإساءات الجنسيّة المتعدّدة التي تعرضت لها في سني She‏ المختلفة. 
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إدمان الناس 
شعرت Ob‏ فشل ارتباطى كان أقل ألما مما كنت أكتمه فى داخلى. 


Cubly‏ لشهورٍ متتالية على حل الواجبات التي أعطاني Lal]‏ المشير. 
من 65 التحقتٌ بمدرسة ”مهارات الحياة“ التي Gas Cakes‏ أن ألتحق 
بها. وهناك تقابلت مع كثيرات وكثيرين يشبهونني ويختلفون عني Las)‏ 
وقد كان الجميع يشاركون آلامّهم وآمالهم وخبراتهم المتنوعة. وجدث 
Gist‏ ضافة وألسنة صامتة: والأهم من ذلك کله قلوبًا تفهم از 
كان الأمر جدیدا علي؛ }3 إن ما صادفته قبلا كان دائثمًا eles GIST‏ 
وقلوبًا موصدة وألسنة فائقة السرعة SHS‏ حادَّة النُصال! ورحتٌ 
أقسادلة SLy 5x ay GE‏ النانن؟ امع انال فيل :"مت 
الوقت» اكتشفتٌ أنهم أناسٌ عاديُونء والفرق الوحيدٌ هو في أنهم أناسٌ 
قروا مواجهة حقيقة حياتهم كما قرت أنا؛ لذلك شعر Frere nice!‏ 
بعضنا البعض. عموماء قرات في هذا المجتمع: الذي ec‏ مجتمع 
التعافي“» رسالة تشجيع فحواها أن أنفض تراب الماضي» sally‏ تخو 
المستقبل بشيء من الأَمّل. الآنه وبعد Gab‏ عام على سَيْري في طريقي 
هذاء صار في يك أن jaol‏ إنجازاتي ضمن النقاط التالية: 


أولا: عرفت أن لي قيمة- قيمة غير مستمدّة Lao‏ أفعله أو أقدّمه إلى 
الآخرين؛ Us‏ ف Ga‏ کی اا Sigh Cute sil‏ معتقدة 
أن Ge‏ أن أعطيّ دائمًا دون أن آخذ شيئًا. لقد كانت حياتي السابقة 

سلسلة من محاولات إرضاء البشر الذين لا يرصّون أبدًا. Has‏ من أبي 
إلى خطيبي الذي كنت dio Cited‏ لي ”معروفا“ علي أن أردّه بكل 853 


Ned 
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الإدمان 


في كياني. إلا أني ESF‏ في هذا المجتمع أن Sy!‏ على القبول يكون 
بالقبول المتبادّل: GF‏ أقبل الآخرين كما oo‏ ويقبلونني هم أيضًا كما 
أناء كما أريدٌ أن يفعلوا بي» Glo‏ أيضا أن أفعل بهم! 


ثانمًا: : عرفت Al‏ مستحقة للخير. lel‏ أنا مستحقة للخير. كم كر عور 
رائع أن أتحرَرَ من صغر النفس وأشعر بأني ةا ‘Le‏ لعطايا مقدّمة من 
قبل الله والناس؛ لا لشيء إلا لكوني EB‏ قيمة في نفسي. Cubs sal‏ 
ا بينما يلازمني شعورٌ Soo‏ نفس EBS‏ وأنا الآن أتحرّر منه. 
لقد صار لي صوت وشخصية. صار في وسعي أن Juul‏ علاقات صداقة دون 
الخوف .من الرفضء وإذا ترقت للرفض من yard!‏ فأستطيع حينئذٍ أن 
أقول لنفسي: ”إنه ليس من الضروري أن يحبّني الناس جميعهم . IS]‏ لم 


ص 


w 


د 6 أولى ١20 OB ANG ils‏ رون BIS gins‏ ولو أن 


ثالثا: : لقد تحرّرت أيضًا من أن أكون ”الآلة“ التي تحقق آمال الأهل. فأنا 
OVI ie‏ عن حديق آمالي وأحلامي فقط. كان Js‏ أملي في السابق 
أن أتزوجَ لكي gl oar”‏ وأميء Leh‏ الآن فأقول إني سأتزوج عندما 
توافيني الفرصة المناسبة, ce‏ ولو كان أبي Fars als‏ في التعخلء Ole‏ 


ضيّقوا على الخناق أيضا Law‏ رغبتهم تلك. 


لقد تحرّرت من ee‏ 0 بالذنب 0 عن سعبي yaa‏ 


VA 


إدمان الناس 


osu oa Jv ة؛‎ sis و‎ SC Ris فقن‎ GL is 
ألا أستسلمَ لهذه‎ Cooled في داخلي احتياجاتٌ ورغباتٌ وغرائز.‎ Gulp 
وفي الوقت نفسه. لا ألوم‎ dy 448 oes الأفكان وألا آمارس عادات‎ 
نفسي أو أعنفها إن مثل , هذه الأفكار قد الت في خاطري. ولي‎ 
oe قدرة‎ BST أن غفراني لتّفسيء إذا وافتني أفكارٌ كهذه. جعلني‎ 
العادة‎ e كن أقع في‎ eels كنت الو نفسي‎ LS مقاومة الأفكار!‎ 
أعيش حقا هذه‎ SB) الآن فأنا متحرّرة منها بشكل كبير.‎ LF aja 

الحقائق العملية. وهی SEY‏ عق أن :لذ هلني! 


لقد تغيّرت علاقتي Ub‏ لأني Gyo‏ أشعرٌ بأنه راض غ 
سيّئة في عيتيه. ومع ail‏ قد Jaz‏ يوم بلا صلاة أو قراءةٍ في الكتاب 
المقدّسء فإن هذا لا يعني انفصالي عن الله. Gyo‏ الآن أكلم الله في 
كل مكان: في الشارع والكنيسة. في بيتي ومكان عملي. في كل مكان 
وزمان. وبعد Gf‏ امُتلأ قلبي ALL‏ والسكينة. صرت أرغب في الحديث 
إلى الله في كل وقت. 


الاعتمادية المتواطثة (Codependency)‏ 


تعبّر AB‏ لبنى عن حالة وبائيّة يعيشها كل من نشأوا في ما يمكن أن 
سمه E‏ تتمين sal‏ المضطربة بصفات Sic‏ أهمها: 
الفقر في تقديم القبولء والامتناع شبه التام عن التعبير عن الذات. 
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تكون المشاعرٌ في مثل هذا النوع من الأمر مرفوضةٌ ومكبوتة والاحتياجاتٌ 
النفسية مُتجاهّلة بل ومجرّمة IU Glo‏ يصعب على الإنسان أن يدرك 
احتياجاته أو مشاعرّه في Ute‏ هذا المُناخ» كما يجد صعوبة في رعاية 
نفسه ويكتفي سدم اكول إلى الآخرينء والاهتمام بهم فوق الطاقة 
وبذل جهود جبّارة اض els‏ الح ةالول 


ee‏ هذه الحالة باسم ”الاعتماددة المتواطئة“. لقد تحدّثنا في السابق 
بشآن الاعتماديّة عمومًاء وعرفنا أنها هي ”المادذة دا للإدمانات جميعها؛ 
UV‏ اتكال على أمر Gols‏ لتحقيق استقرار نفسيّ داخليّ. أما بالنسبة إلى 
الاعتمادية المتواطئة, فلا يكون موضوع الاعتماديّة مادّة By eee‏ أو سلوکا 
إدمانياء كالأكل أو الجنسء بل يكون موضوعها البشر. يكون الاتكال هنا 
على Cod!‏ والقبول والرضى من Vales! slows gel‏ مدن نعرفهم 
أم أشخاضًا آخرين عمومًا. ولأن موضوعٌ الإدمان هنا هو الإنسانء فمن 
الممكن أن UolaieVl juad‏ ماد of‏ فاط ومن هنا cle‏ الت 
لذا يمكننا ببساطة أن صف الاعتماديّة المتواطئة بأنها اعتمادٌ شخص على 
ool‏ 2 وقت يعتمد د الآخر على اتكال الشخص الأول عليه. 


لقد ALIS)‏ مفهوحٌ الاعتماديّة في عائلات مدمني الخمرء حيث إن أهل 
المدمن يربطون حالتهم النفسيّة وتقييمهم لأنفسهم بحالة المدمن 
أو تعافيه. ومن هنا فإنهم يحاولون شفاءه أو seal‏ ا 
bias‏ يؤوك إلى LEA‏ دانما: لق أطلق تير BolazeV”‏ المقواظية» 
(Codependency)‏ على مثل هذه العلاقات Liv‏ تكون بين شخصين 


إدمان الناس 


اعتماديين. فبينما يعتمد أحدهما على الخمر وعلى الآخر الذي يدير له 
حياته التي لم يعد تطخ إدارتهاء يعتمد الآخر على المدمن بشكل 
خبيث؛ ؛ لأنه يعتمد على اتكال المدمن Ale‏ > ويستخدم هذا للسّيطرة 
على شعور المدمن نفسه بالعجز وعدم القيمة. 


لقد نبع هذا التعريف من وَضف علاقة لا من وصف مرض أو اضطرابٍ في 
ل Clb.‏ هذه aad)‏ عل اليا حتّی بعد اكتشاف أنَّ الاعتماددة 
مرض «sl‏ وهو مرض لا gi‏ فقط من العلاقة بين المدمن والمقربين منه. 
وأقول أيضًا في هذا الشأن إِنَّ ثَمّةَ مشكلة في الشخص المرتبط بمدمن هي 
التي جعلته يختار الارتباط بهذا الشخص. فليست المشكلة هي لاهن 
فحسب وبل هي أيضًا في اف اة مدن 


تهريفات اخری؟ 

التعريف النفسى 

تعد ”الاعتماديّة المتواطئة“ مرضًا يمكن معالجتّه وقد نشأ هذا المرض 
نتيجة التربية في بيئة غير أمينة وجدانيً. إن هذه البيئة هي نظام العائلة 


Lilacs الذي يكون أيضًا غير أمين‎ Ps) جزءًا من الت‎ re الذي‎ 
Cities le eA LAs thes ce ele hs 


(14) Robert Burney, Codependence, The Dance of Wounded Souls, (Cambria, California: 


Joy to You and Me, 1995). 
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الزائفة بشأن طبيعة الإنسان وأهدافه. ويمكن أيضا أن نحسبّ الاعتمادية 
نظامًا دفاعيًا وجدانئًا وسلوكيًا نتبتاه فى ولت للتأقلم م نمط الحياة 
ee‏ أمرة dyads‏ وذلك LY‏ لم نمتلك مهارات أفضل للتعامل مع 
مشاعرنا pee‏ وحة واحتياجاتنا غير المسدّدة. Li)‏ نظل مستخدمين لهذا 
الدفاعي حتی بعد أن صرنا oe)‏ وتركنا yal‏ وهذا يحرمنا من 
ا النضج الوجداني والنضج في العلاقات. 


التعريف الاجتماعي 

يتناولٌ هذا التعريفٌ الاعتماديّة كمرض اجتماعيْ. فقد ترعرعت النساء 
في مجتمع يقضي بن يشعرن Gated‏ من خلال علاقاتهن leh‏ من 
جهة أخرئء OB‏ الرجال قد ترعرعوا وعلموا أنهم يحصلون على قيمة 
في انمي من خلال pee‏ المادي والمهني. ومع أن هذا راح يتغير 
خلال الستوانة اة قا لا یزال Cau‏ ورا OY cludll Jus‏ يقد من 
تضحيات في العلاقات أكثر pad, leo‏ الرجالء الذين يميلون بدؤرهم 
إلى التضحية بزوجاتهم وأطفالهم في سبيل النّجاح في العمل. ‏ 


أعراض وديناميكيات المرض 
في العلاقة بالنفس 
ا في أسرة مضطربة فيها اهمال نابا انام dle‏ 3,4 


بنفسه سيّئة أو على الأقل ضعيفة. د الطريقة الوحيدة التي تجعل 


VY 


إدمان الناس 


]3,2 يشعر بقيمته في أسرة ٠‏ جا bee ea‏ 


مثل as‏ هن فق خلال ا 
Jes‏ مشكلات الآخرين. IU‏ فإن 
الاعتمادي لا أن يكون سعیدا 
دون وجود سبب قوي للشعور 
بالرضى sa aay tll‏ نجاح 
باهر أو Gales‏ تحقيق أمر عظيم 2 : 8 ا 000 
ies‏ الاعتمادي على لحظاتٌ من 

الشعور بقيمة ذاته. قد Leb‏ العلاقةٌ Lull‏ بالنّفس شكلًا خبيثًا في 
صورة ار في الوصول إلى الكمال ((Perfectionism)‏ بحيث يشعر 
الاعتمادي بالالتزام والجديّة Ji‏ زائد Usew‏ وراء قبول الآخرين» أو 
حى قبوله لنفسه التي لا يقبلها بسهولة. لا يستطيع الاعتمادي أن يغفرَ 
لذاته بسهولةٍ أو أن يتعامل مع أخطائه بصورة إيجابيّة, بل هو تفيل 
Jl‏ شعور IL‏ مبالغ فيه ولوم للنفس فوق الحد. إضافة إلى US‏ 
لا يستطيع الاعتمادى أن يتوقع من الحياة أشياء ا إلا إن دفع ثمنهاء 
بل وحين يدفعٌ ثمتها ويحصل عليهاء ails‏ يرفض أن يأخدّها؛ BV‏ لا يزال 
يشعرٌ بأنه لا يستحقها! لا يستطيع الاعتمادي رعاية نفسه؛ لأنه لم يتلق 
رعاية وافية في الطفولة. وفي الوقت نفسه يجد الاعتمادي صعوبة 
فی استقبال الحب والرعاية من قبل الآخرين. ولأنه بالكاد أعطي شتا 
ails 505‏ لم يتدرّب على الأخذ ببساطة ودون الهو بالذنب وعدم 
الاستحقاق. يطالب oe‏ الاعتمادئين من حولهم برعايتهم (الاعتماديون 
التقليديون)., al‏ ما البعض الآخر (الاعتماديون العكسئّون) فلا يطالبون 
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or والرعاية. إنهم 22 دائمًا ة في حب 0 ويجدون‎ fore 
فى الثقة فيهم.‎ 


y في ما يتعلق بعلاقة الاعتمادي بمشاعره» فلانه عاش في أسرة‎ Lil 
يمك تسميثه‎ lao بالتعبير عن المشاعرء فهو يعاني عمومًا‎ dowd 
”الأميّة الوجدانيّة“ أو الفقر في الذكاء الوجدانيٌ وهو ما يؤدْي إلى‎ 
إنكار المشاعر وعدم القدرة على الإفصاح عنهاء أو ربّما المبالغة في‎ 


التعبير عنها في صورة ثورات من الغضب والانهيار. 


في العلاقة بالآخرين 

من أهم السّمات التي تميّز الاعتمادية المتواطئة في العلاقة بالآخرين 
هي GLE‏ الحدود الصحيّة. ويَظهّر هذا الغيابٌ في إحدى صورتين: Lal‏ 
الميْل GY‏ يقترت 000 إلى الآخر بشكل مبالغ فيه يصل إلى حد 
الذوبانء أو إلى الابتعاد التام ass‏ الذوناة في ذلك الآخر! eal‏ 
في ذلك هو عدم قدرة الاعتمادي على بداية علاقة 5 فيها المسافة 
بين الاقتراب والابتعاد. وحتی يستطيع الإنسان أن ey‏ المسافة بينه 
وبين الآخرء فهو OY ce‏ يعي نفسه بشكل «S98‏ يدرك حدودّه 
وحدود الآخرين: كه ان عليه أن يعرف بوضوح ما الذي ينبغي أن 
يقبله. والذي لا يجب قبوله. يَسعٌنا القول إِنَّ للإنسان ما يُمكن Braud‏ 
”المجال الجوي “ أو "المياه الإقليميّة “» ويشعرٌ الإنسان بالضغط والتوثر 
Le 13‏ اننيكث تلك "المتاظق tos LS iss sa) “Aagdodl‏ الإنسان 
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نفسه. وبصورة ة ASL‏ يتَخذ خطوات نحو الخلف للحفاظ على المسافة 
Ee‏ بالذكر أن الاعتمادي» بسبب ERS‏ إحساسه بذاته 
وبسبب جوعه إلى wes)‏ والاقتراب» قد ا من الآخرين أو يدع ey,‏ 
غيره من الاعتماديّين يقترب إليه إلى الدّرجة التي يخترقان فيها حدودّ 
بعضهما البعض» ويمارسان على بعضهما جرعات کی شن اا 
والإساءة دون أن يشعرا ذلك وعندما ice a‏ بذلك قبل الآخر- 
وجنات هذا عادة مع الشخص الأقل اعتمادية- تكون الإساءة قد وصلت 
Git‏ درجة i‏ في حين صارت )= dic jad ane‏ 3 فعل 
عكسي hus‏ فيبتعل فجأة وبقوة i‏ وضع قد يسيء || الاعتمادى 
الآخر. في الجدول التالي فقارنة. بون مداو E‏ امو a3 lA‏ 
(JS lal!)‏ والابتعاد المُبالَعْ فيه (التباعد)» والموقف الصحُّيّ المتزن 
في المنتصف” . ۰ 


عندما أقابل شخصًا ye‏ | عندما أتعرّف بشخص جديد. | لا أفتح قلبي OS GV‏ ولا 


Bol‏ الأول أجد نفسي | obs Gul‏ الثقة qh‏ أثق في أحد. أخاف أن يعرف 
وقد رونت له yl JS‏ 3 واكان Sets‏ للمشاركة الناس أسراري. 

54 على سبيل الانفتاح | والمكاشفة على قَذْر‎ dle 

وامشاركة. العلاقة. 1 


(15) Thomas Fischer, Healthy Boundaries and Codependent Extremes (ministry- 
health.net/mh_articles/057) 1990 


VO 


الإدمان 


أحاول داهما ‏ تسديد 


أحاول أن أكون متاحًا للناس 
على قدر استطاعتيء وأسدّدٌ 
احتياجاتهم دون أن تضطربَ 
حياق. 
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لا أسمح لنفسي بالتفكير في 


احتياجات الا ج وان 


احتياجات الآخرين حتی 
إني لا أدري ما يجب lid‏ 
وما لا یجب فعله. كما J‏ 


لا أستطيع تسديد eal‏ 


احتياجاق الشخصية. 


كنت Î‏ إذ إن عندي ما 
يكفيني من المشاكل. 


أقع sd ٤‏ من النظرة 
الأولى. فكلما ALL‏ فتاة 
جميلة e sig‏ حبها (كلما 
GUS: Cail‏ لها وتوا 
exe‏ في حبه على الفور)ء 
ولا أحتمل ألا يحبّني أحد 
من امرّة الأولى. 


العلاقات في نظري مبنيّة 
على الاحترام المتبادّل. لذا 
فهي تحتاج إلى وقت وتفكير. 
Col‏ في نظري اختيارٌ واع 
Cire‏ على المعرفة العميقة 
والالتزام والرّغبة في تحقيق 
حياة المشاركة بكل عناصرهاء 
إضافة إلى التضحية والفهم 
المتبادّل» فالأمر عندي ليس 
lelicls jeldve oso‏ 


لا أسمح لنفسي Cel Ob‏ 
go Moi‏ ا Batol gf‏ 
على مسافة كير بيني وبين 
الناس؛ أن أتوقع الإساءة 


من الآخرين. أرى gi‏ كل 
الناس لا يريدون إلا تحقيق 
مصالحهم. 


لا أميّر الخطأ من الصوابء 
ولا أريد أن أبذل مجهودا 
للتّمكن من US‏ لذلك أترك 


الآخرين يقررون عني le‏ علي 
القيام به؛ GY‏ هذا أكثر Blo‏ 


أثق في wh‏ وقدرتي على 
أن أميّز الخطأ من الصوابء 
والحقيقي من المزيف. 
أعرف كيف تكون ردود 
les!‏ الس LS‏ 13 
أا مف ON‏ أفقصض ارا 
الآخرين» وقادر على رؤية 


الصواب فيها والتعلم منها. 


‘sil‏ الوائق بنفسه. ولاه 
| يعرف كل شيء ولا يحتاج 
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Gola bla‏ کی ل الد د ون إل اهاعد وتتأرجع الأغليّة 
as‏ يُشْبه الأمرٌ غالبًا اثنين ينامان leo‏ في ليلة : شتويّة قارسة 
البرودة ومعهما ”بطانيّة diols “ds‏ فيُقتربان إلى بعضهما ا ولكن 
بعد مرور بعض القت js5‏ أحدهما ail,‏ امد فا بما فيه الكفاية ولا 
يحتاج إلى مثل هذا الاقتراب» فينقلتٌ مبتعدًا. وقد يشعرٌ بالاختناق» jes‏ 
,5 فعل lags‏ لا سيّما إن كان الآخرٌ يتشبّتُ به رافضًا الابتعاد. لذا فإثنا 
نرى علاقات CHS‏ شديدة ات يوم تتحوّل إلى ما يشبه العداء bles‏ 
في حالات كهذه. WLE‏ ما نلقي باللوم على الشخص الذي اش العلاقة 
anes‏ إن بالجفاء والقسوة, غير أن الحقيقة هي أن bps dasa‏ 
البداية دون أن يدرياء في شرك إقامة علاقة بلا حدود صحيّة. فصار عليهما 
معاء وبدرجات <diglite‏ أن يحتملا النتائج وناو ا 


ws 


يميل الاعتماديء» بسبب GLE‏ الحدود الصحية والاعتماد المرضي على 
الآخرين» إلى السيطرة 6 على الآخرين por‏ بالأمان, ويتأكد من أنهم 
لن x28)‏ 09 (تمامًا مثلما يحرص المدمن ف حماية ”المصدر“ الذي 
يحصل منه على المخدّر). قد تكون هذه ا ونوا ومباشرة عبر 
التُسلط والقهرء وقد تكون بطريقة غير ا بالمناورة أو حتى الإذعان 
المبالغ فيه. على العموم» يحوز الاعتمادى قدرة على احتمال معدلات 
عالية من الإساءة Los y I‏ إساءة الاستخدام» WSs‏ في سبيل الحفاظ or‏ 
العلاقة. وقد صل الموقف أحيانا إلى درجة الاستمتاع بالإساءة. 


قالت لي فتاة مراهقة مؤخرًا إن صديقها blel par‏ وهي 
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ob] ذلك اق أن هذا ناب من اهتمامه بها مقارنة‎ 6 en 
بأبيها المنشغل بعمله عنهاء وهو لا یهت بها مطلقا. وكانت ترضى‎ 
بالاستغلال الجنسيء إذ تحسبه مُقابلا رخا يدل الح‎ bel 
قالت انها‎ Al die ge سؤالها إن كانت متأكدة‎ sg والاهتمام.‎ 
إذا رفضت الممارسة الجنسية. غير‎ Kee لا تظن الها لأنه‎ 
مستعدة للتضحية بهذه العلاقة بالرغم‎ jb أنها في الوقت نفسه‎ 
Le من إدراكها لما فيها من استغلال أكثر مما فيها من‎ 


4 


إن Caw‏ تنمية هذا النوع من الاضطراب في الشخصيّة لدى الاغتمادي 
تعرّضه للتجاهل والإهمال في مرحلة الطفولة. حيث كان العقاب أو 
الضرب هو الطريقة الوحيدة التي يحصل بها على الاهتمام؛ لذا فَإنّه 
يستطيع تحمل الإساءة أكثر من تحمّل التجاهل. وأيضا بسبب غياب 
فكرة الحدود لدى الشخص الاعتماديٌء SY alias‏ يحصل على قيمة 
نفسه عبر خدمة الآخرين» ails‏ لا يراعي الحدود في خدمة Reyes‏ 
فيصبح مسؤولا عنهم بشكل زائد» ويميل إلى إنقاذهم حتى إن لم 
يحتاجوا إلى الإنقاف Wee‏ ما ينقلب هذا الإنقاذ إلى Lite‏ عندما لا 


ص 


يتجاوب الشخص ”المزمّع إنقاذه “ مع سيطرة المنقذ وتعليماته. 


dian)! العلاقات‎ 


Fr 5 - 1 0 8‏ و 
إن كانت هذه سمات العلاقات الاعتمادية. فما سمات العلاقات 


ال 


VA 


إدمان (wll‏ 
يَسعنا أن نوجرٌ سمات العلاقات الصحَيّة في نقاط Bis‏ منها: 


.١‏ إن العلاقات الصحَيّة ae‏ هي تلك المبنيّة على القبول غير المشروط 
للاخ وعدم الرغبة في تخبيره أو محاولة تخييره. إثنا لا لستطيح 
أن نغيّر الآخرين حيث إِنَّ judd‏ كل إنسان هو مسؤوليّة مُلقاة 
على عاتق ذاك الإنسان. إن استطعنا قبول الآخرين كما هم SIS‏ 
هذا قد يساعدهم على التغييرء GSU‏ القرار نهاية الأمر يكون 
قرارهم» والمسؤولية مسؤوليتهم. 


؟. يحوز الأشخاص الذين تربطهم علاقة Hoo‏ ببعضهم افر 
والشجاعة والسماحة Io puss Oy‏ لبعضهم عما يعدت في العلاقة 
دون خجل أو خوف. فالعلاقاتُ الصحيحة هي العلاقات التي 
يعاتب فيها الأفراد بعضهم ويناقشون سوء الفهم ويعتذرون 
لبعضهم ويعترفون بالأخطاء بسهولة وبأقل 153 من الألم. 


+ 


vies 


Y‏ | العلاقات الصحيّة هي العادكات التي تحوي حدودًا ص 
وتسمح بالخصوصية, Assails‏ فيها Wee‏ وفردية. لا يحسب 
Sous did) dol‏ عن الآخر في إطار العلاقات الصحيّة 
أشخاص بالغينء بل نكون مسؤولين في إطار العلاقة وأمام بعضنا 
البعض. علينا أن نقد إلى الطرف الآخر JS‏ ما نستطيعه بأمانة 
وإخلاصء ذاكرين Lasts‏ أن کل إنسان ول نهاية يه عن 
حياته واكقتارانة. 


v4 


الإدمان 


“ 


إن العلاقات all‏ هي العلاقات التي تحوي مساحة للتعبير عن 
المشاعر اڭ بمشاعر الآخرين برغبة حقيقية في معرفة is‏ 
يدور في الطرف الآخر وجداننًا قبل أن نعرف الأحداتٌ التي تدور 
في ibe‏ وقبل التطوع بإسداء النصائح. 


تسمح العلاقات Peal‏ بالاختلاف: ولا تتهدّد بوجوده. ولا es‏ 
الاتفاق في کل om‏ شرطا من شروط العلاقة الحميمة. 


تؤمن العلاقات الصِحَيّة بمبد! النمؤٌ التدريجيّ للعلاقة بحسب 
yi‏ الذي تحويه من أمان وقدرة على الانفتاح. 


تسمح العلاقات الصحيّة بالاعتماد Gouall‏ ما بين «wll‏ بحيث 


يساعد كل من الآخرّ في أمور لا يستطيع ذلك الآخر تحقيقها. لكنها 
لا تسمح بالاعتمادية المرضية التي تحولنا J!‏ أشخاصض عاحزين. 


إن العلاقات الصحَيّة هي تلك العلاقات التي تمارس الغفران 
والاحتمالء كما أنْها تعطي doy’‏ جديدة: ولا تُحاسبُ على اطا 
الماضي. من يعيشون في إطار علاقات صحيَّة» يؤمنون بالتعافي 
والتغيير والنمو ea) oe‏ إلى أخرىء وذلك في الحياة 
والعلاقات على سواء. 


تحتمل العلاقة الصحيّة التعبيرَ عن الاحتياجات Gua‏ وانفتاح 
دون لوم أو هجوم. كثيرون من الناس يعبرون عن احتياجهم إلى 


إدمان الناس 


الطرف الآخر عبر لوم الطرف الآخر وتأنيبه بسبب ابتعاده. وهذا 
Jus‏ من pest‏ الصريح والمباشر عن ets‏ فتكون النتيجة 
مزيدًا من الابتعاد. 


. تهدف العلاقات الصحيّة إلى إطلاق الآخر حرا والثقة فى ولائه 


للعلاقة ‏ وافمانة: [gi] Lgl]‏ الكاقات VY Ul‏ تمارس 'السطرة 


بام God!‏ والصداقة. ولا تمارس العلاقات الصحيّة أيضا اللوم أو 


التأنيب أو الاقتراب أو الابتعاد كمُناوراتٍ للسّيطرة. وهى تحتمل 
الابتعاد والاقتراب بحسب الظروف وبكل حرية. 


لا hus‏ العلاقات الصحيّة بنا ولا تحاول تَمُلكناء Lally‏ تساعدنا 
على الانفتاح على الناس as‏ وتؤدي إلى تقوية علاقاتنا بالأمرة 
والمجتمع والوطن. إن العلاقة التي تعزلنا عن الناس ويخالجنا فيها 
شعورٌ بالاكتفاء بعيدًا عن كل البشر, هي تمامًا علاقة غير صحَيّة. 
فكما يحتاج الإنسان إلى بناء صداقات وعلاقات قريبة وحميمة, 


ails‏ يحتاج أيضًا إلى ow‏ شامل sare‏ علاقات متنوعة. 


Sole‏ ما يكون لدی الاعتمادي- أي مدمن الناس- إذمان آخر كيمياوي 


أو dass Sglu‏ بديلة للحصول على الاستقرار. فالسيطرة ة على البشر 
Col‏ امن ا he‏ المواد والسلوكيّات. JG)‏ فعندما (ee‏ 


۸۱١ 


NS 


الإدمان 


الاعتمادي في علاقاته بالبشر- وهو fol‏ يحدث كثيرًا lock ails ae‏ 
إلى تلك الأشياء vlad Sissies‏ فيها اعتماديته. ونذكر د من أكثر 
السلوكيّات الإدمانية الشائعة Sass lose as‏ المتواطئين هي إدمان 
الجنس والأكل (أو عدم الأكل)» وإدمان الشراء إضافة إلى إدمان الدين 
والروحانية. 


Ibo‏ التهافها من الاعتماديّة المتواطئة 


‘gl‏ کسر الإنكار 


pS من أنواع الإدمانات في‎ Gl الخطوة الأولى للتعافي من‎ GS 
الإنكارء ويعني اعترافَ الاعتمادي‎ 
بعجزه في مجال العلاقة بالآخرينء لا يبدا التعافي من‎ 
الاعتمادية المتواطئة. أو‎ 
أيّ من أنواع الإدمان إلا بعد‎ 
كشر الإنكار. ولا ينكس الإنكار‎ 
إلا بعد الوصول إلى‎ dale 


Sls‏ هذا العجز قد go)‏ إلى فقدانه 
القدرة على إدارة حياته بصورة ة أو 
بأخرى. ولا ينكسر الإنكار Sole‏ إلا 
إذا Log‏ الاعتمادي إلى القاع. وقد 
ane‏ القاع ا dic‏ عاطفية 
(ad 128 8 Jl! C55 LS)‏ 
أو مشكلة ف خطيرة تهدد بالانفصال أو تؤدي إلى الانفصال فعلا. 
وقد تكون الإضابة بمرض نفسي» > کالاکتئاب مثلا هي بداية اكتشاف 

فيقة حقيقة الاعتمادية المتواطئة. من الشائع أيضًا sl‏ إدمان المخدّرات 


meme‏ مجر ممت بصن للد ا 


AY 


إدمان الناس 


ومباشرة برنامج العلاج يكون بداية اكتشاف الأنماط الاعتماديّة الأخرىء 
ومنها إدمان الاعتماديّة المتواطئة. 


كما أشرنا (abla‏ لمكدة” 'رفع القاع“ عبر القراءة والمحاضرات ومدارس 
تنمية الشخصيّة ومهارات الحياة- كالتي أشارث ud Lgl‏ الا Sole ail‏ 


ما يكون الارتطام بقاع حقيقي هو SV‏ اغ ل الإنكار. 


ثانيًا: روحانيّة التسليم لا دين السيطرة 

تكمن المشكلة بالنّسبة إلى الاعتماديّ في أن القوّة العظمى بالنسبة 
إليه هي الآخرون. وفي الحقيقةء GE‏ القوّة العظمىء بل والنهائيّة, 
بالنسبة إليه هي في نفسه. ويَظهرٌ ذلك من خلال aie‏ القهري إلى 
السيطرة. لذاء GIB‏ بد العلاقة بالله. 
8585 عظمى» هي خطوةٌ مهمه في 
طريق التعافي تشتمل على الإيمان 
بالله (حسب فهمنا لطبيعة علاقتنا 
(All‏ 855 أعظم م Ae‏ وقرار 
تسليم الحياة والإرادة لعنايته 
كانه هذا كين كاين Se‏ 
الله تعمل فيناء ونحن مسؤولون 
عن تشغيلهاء YS‏ في الوقت 
duns‏ ل a All aS‏ 


لا يحدث التعافي من أي هن 
الإدمانات إلا بعد أن ندرك أَنّنا 
نحتاج إلى قوَة هك الله كفل 
فينأ. ولأننا لسنا مصدر هذه 
القوّة. Lila‏ مسؤولون عن 
تشغيلها گل وة 


 2- -‏ ا65--ئئ ا6 0 الف اا اال ال ee ee a‏ —- 
ااا Tt‏ 


AY 


الإامان 


الاعتمادى في علاقاته بالبشر- وهو jal‏ يحدث كثيرًا ate‏ فانه an‏ 
إلى تلك الأشياء السك ارخ alo‏ فيها اعتماديّته. ونذكر أن من أكثر 
SUS glu!‏ الإدمانية الشائعة بين الاعتماديين المتواطئين هي إدمان 
الجنس والأكل (أو عدم الأكل)» وإدمان الشراء إضافة Spill Glos! I‏ 
والروحانية. 


مبادئ التحافه من الاعتمادنة المتواطئة 


أوّلا: 3.5 الإنكار 


تكمنُ الخطوة الأولى للتّعافي من Gi‏ من أنواع الإدمانات في pS‏ 
الإنكارء ويعني اعتراف الاعتماديٌ , 0[ 1 1 se shad eof ean‏ 
بعجزه is‏ محال العلاقة بالاخرينء لا يبدا التعافي من 
وأن هذا اله كن 631 إلى فقدانه الاعتماديّة المتواطئةء أو 
القدرة على إدارة حياته بصورة أو | 
بأخرى. ولا ينكسر الإنكار Sole‏ إلا 
er IS]‏ الاعتمادى إلى القاع. وقد 
يكون القاغ خسارة علاقة عاطفيّة 
LS)‏ كانت lull‏ فى 428 (ad‏ 
E‏ خطيرة تهدّد بالانفصال أو 6933 إلى الانفصال فعلا. 
وقد تكون الإصابة بمرض cpu‏ > كالاكتئاب Sic‏ هي بداية اكتشاف 
حقيقة الاعتمادية المتواطئة. من الشائع أيضا أن Ayal Glas!’‏ 


أي من أنواع الإدمان إلا بعد 


كشر الإنكار. ولا ينكس الإنكار 
عادة إلا بعد الوصول إلى 


e‏ اه ا ا e‏ س صر من سیو بسي س کر ا 
سو بجو بي سو جر مسر بے س ص جت مير يټ يږ ا 


AY 


إدمان الناس 


ومباشرة برنامج العلاج يكون بداية اكتشاف الأنماط الاعتماديّة الأخرى 


ومنها إدمان الاعتماديّة المتواطئة. 


كما أشرنا سابقا يُمكن ”رفع القاع“ عبر القراءة والمحاضرات ومدارس 
Had dad‏ ومياراك الا Qui Cylal aS‏ لبثىء إلا Sale ail‏ 
ما يكون الارتطامٌ بقاع Gade‏ هو الأكثرٌ فاعليّة لكسر الإنكار. 


Bose‏ 7 - 8ع 

ثانيًا: روحانيّة التسليم لا تدين السيطرة 

تكمن المشكلة بالنّسبة إلى الاعتمادى فى أن القوّة العظمى بالنسبة 
إليه هى الآخرون. وفى الحقيقة. فإن القوّة العظمى. بل والنهائيّة, 
بالنسبة إليه هي في نفسه. ويَظهرٌ ذلك من خلال alte‏ القهري إلى 


0 152520011111 
لا يحدث التعافي من Gl‏ من : 
الإدمانات إلا بعد أن تدرك أننا ؛ 
Slit‏ إلى هوق عن الله تعمل | 
فوكاء ولا نكا فد هدم | 
القوّة, Lila‏ مسؤولون عن ؛ 
تشغيلها كل يوم! : 
} 

ل 


ا الا الا لت ااا اا اللاي ا bo‏ اسم كسد ا 


السيطرة. لذاء فإن بدءَ العلاقة يالله 
كقوّة عظمى, هي خطوةٌ مهمه في 
طريق التعافي تشتمل على الإيمان 
بالله (حسب فهمنا لطبيعة علاقتنا 
بالله) كقوّة أعظم die Us‏ وقرار 
Sled! gals‏ اراو ناه 
کال Lad‏ يي حاسييق أن 858 
الله تعمل فيناء ونحن مسؤولون 
عن تشغيلها. WIS‏ في الوقت 


0 ISM تعمل‎ Gh cong alll Ge Ue Ue عست‎ dud 


AY 


الإدمان 


الاعتمادي في علاقاته بالبشر- وهو fol‏ يحدث كثيرًا nee‏ فاته Lol‏ 
إلى تلك الأشياء ا ليُمارس فيها اعتماديته. ونذكر Al‏ من أكثر 
السلوكيّات الإدمانية الشائعة بين الاعتماديين المتواطئين هي إدمان 
الجنس والأكل gl)‏ عدم (ISU‏ اذا ناتء قاف إلى spill gles]‏ 
والروحانية. 


مبادكا lol‏ من الاعتمادية المنواطة 


‘Vol‏ کسر الإنكار 


تكمن الخطوة الأولى للتعافي من 
الإنكارء ويعني اعتراف الاعتمادي 


اس 


pS فى‎ SLL ol .تاع‎ Go 
بعجزه في مجال العلاقة بالآخرينء ؛ لا يبدأ التعافي من‎ 
الاعتمادية المتواطئة. أو‎ 
Ss Nf esol EA 
كشر الإنكار. ولا ينكسرٌ الإنكار‎ 
إلا بعد الوصول إلى‎ dale 


Sig‏ هذا العجز قد gol‏ إلى فقدانه 
القدرة على إدارة حياته بصورة أو 
بأخرى. ولا oe‏ الإنكار Sole‏ إلا 
IS}‏ وصل الاعتمادي إلى القاع. وقد 
يكون Ell‏ خسارة علاقة عاطفيّة 
LS)‏ كانت (ad As Bb dled‏ 1 واو ا ل Ne‏ واو 
أو مشكلة cos‏ خطیرة تهدد بالانفصال أو 6953 إلى Sed Laas‏ 
وقد تكون ااا بمرض نفسی» > كالاكتئاب مثلاء هي بداية اكتشاف 
حقيقة الاعتمادية المتواطئة. من Ls] BLS!‏ أن إدمان المخدّرات 


AY 


إدمان الناس 


ومباشرة برنامج العلاج يكون بداية اكتشاف الأنماط الاعتماديّة الأخرىء 
ومنها إدمان الاعتماديّة المتواطئة. 


كما أشرنا سابقا يُمكن ”رفع القاع“ عبر القراءة والمحاضرات ومدارس 
duos‏ الشخصيّة ومهارات الحياة- كالتي أشارث إليها لبنى. إلا أنه Sole‏ 
ما يكون الارتطامُ بقاع حقيقيٌ هو الأكثرَ فاعليّة لكسر الإنكار. 


ثانيًا: روحانيّة التسليم لا تَديّنُ السيطرة 

تكمن المشكلة بالنسبة إلى الاعتمادي us‏ أن القوة العظمى بالنسبة 
إليه هي ees‏ وفي الحقيقة. فإن القوة العظمىء بل والنهائيّة 
Aull‏ إليه هي في نفسه. ويَظهرُ ذلك من خلال als‏ القهريٰ إلى 
السيطرة. لذاء قإن بدءَ العلاقة بالله 
كقؤّة عظمى» هي خطوةٌ مهمه في 
sb‏ التغافي Yards‏ على الإيمان 
بالله (حسب فهمنا لطبيعة علاقتنا 
بالله) 855 أعظم 7 cee‏ وقرار 
Pe‏ ا والإرادة لعنايته ا Lila‏ فشؤولون: عت 
تعالى» فيما نعيش حاسبين أن 538 تشغيلها كل يوم! 

الله تعمل فيناء ونحن مسؤولون , BEANE alate‏ 
عن تشغيلهاء لكنها في الوقت 

PULLS dae aS aaa 


لا يحدث التعافي من أي من 
الإدمانات إلا بعد أن ندرك Lil‏ 
ais:‏ إلى 858 من الله تعمل 
فينا. Ly‏ لسنا مصدر هذه 


n للد لشم ند ممما سما‎ ee) 


Ay 


الإدمان 


Mi say geil مجالي التعافي‎ A JES “Blood o yg Gio 
يكون القرار مجرّد إجراء ”وجودي“ نتخذه مرّة واحدة في العمرء بل لا‎ 
بذ أن يكون ذلك في صورة خطواتٍ ”عمليّة“ نمارسها کل في سعي‎ 
القوة من الله لتنفيذ‎ wibs دؤوب لمعرفة مشيئة الله في کل الأموں‎ 
تقول الخطوة الحادية عشرة من لأف الاثنتي عشرة‎ even هذه‎ 

للتعافي من الإدمان: 


ا بالدعاء والتأمّل أن 48 علاقتنا الواعية بالله حسب ما نفهمه. 
Lil‏ نصلي لمعرفة مشيئة الله بالنسبة الا اة لتحقيق هذه 
E ret nee)‏ جانب فكري عبر القراءة وتذكر 
مبادئ التعافي يوميًا. 


من الضروري هنا أن نوضحَ أن روحانيّة التسليم لله هي التي تشفي 
i505‏ فالتدىن لون آخر من الاعتمادية والسيطرة puree‏ ا فى 
الكمالء وبالكثير من ال والعار. ونؤكد أن ANS So iS Spal‏ 
إدمان آخر Has‏ ما يكون مصاحبًا للاعتماديّة المتواطئة. وقد أشارت 
ل اله اعدا دع شان عا الكالتة Aly‏ وكش Calis)‏ 
recy eats‏ لبن ECR‏ ; 


ثالثا: الانطلاق خارجٌ إطار النّفس 


ا ا gee‏ 


Ae 


إدمان الناس 


يؤذي حضورٌ المجموعات والاجتماعات والشركة مع أشخاص يعانون من 
الاعتماددة- إلى الخروج من العزلة واختبار مزيد و الول من أشخاص 
يعرفون ما نخجل منه» ومع ذلك فإنهم يقبلونَ ذلك ويحترمونه. LoS‏ 
ore‏ هذا إلى تناقص الشعور العري الذي pe] ce‏ ا المحركة 
Slee‏ هاف إلى ذلك التعلم من خبرات الآخرين التي قد تصحح 
اققات ال هة Ge‏ النفن :والتفريق . LS Ble‏ ساعن 
E‏ ا (Accountability)‏ 

الاعتماديٌ في أن يرى النقاط العمياءَ في شخصيّته. وأن يقاوم مَيْله 
المستمرٌ إلى الاعتماديّة. 


رابعا: رعاية النفس 

كما أشرناء إن لدى الشخص الاعتماديٌّ مشكلة كبيرة في القدرة على 
رعاية النفس» لذا ينبغي أن يشتمل التعافي على التدريب وتقديم رعاية 
صحيّة 4 للنفس. في کات slates Gad‏ نوق 0 كنت ميلودي بيتي 
ستة ردام Ge‏ رعاية النفس كأساس للشفاء من الاعتمادية, 
وإليكم في ما يلي بعض منها بتصرف وتعديل وإضافة: 


.١‏ مارس الانفصال 


تتميّرُ الاعتماديّة NY tail‏ غير ناضجة في الاندماج والتورّط 
المبالغ فيه في حياة الآخرين. والانفصال لا يعني SAS‏ العلاقات» ولكن 


(16) M.Beattie, Codependent No More, (Minnesota: Hazelden), 1992. p. 57 


AO 


الإدمان 


ينبغي التوقفٌ oF‏ الالتصاق المبالغ فيه بالاخرين ضمن علاقات بلا 
حدود oss‏ إلى الألم وإعاقة نمو § dbl‏ وقد يكون الاتفضال مبالعًا 
فيه بداية الأمر بالنسبة إلى الاعتمادي الذي دمارس الانفضال للمرة 


£ 


الاولى. 

۲ لا تدغ نفك محمولا پکل ريح. 

ie وقد كاذ‎ ٠ oe بكل‎ [able التأثر‎ e الاعتمادي‎ Chas 
نُشفى من الاعتمادية‎ Lio Gland إنه ينتقل من حالة إلى نقيضها تمامًا.‎ 


Ov‏ ندرب Lal‏ على الانتظار Sis‏ نأخذ مثلا نفسًا عميقا قبل القيام 
gh‏ )2 فعل انفعاليٌ, أو القيام بالخطوات التالية: 


أ aw Gyo‏ أن تحدد ما إذا كانت مشاعرك أو أفعالك ردود 
ب. حاول أن تستعيد edly‏ وراحتك قبل أن تتخذ قرارًا ما . 


ج. افحص الأمر بموضوعيّة قبل اتخاذ أي رد فعل. 


؟. حرّرٌ نفسَك من محاولة السيطرة على الأمور والأشخاص. 

إن محاولة السيطرة على الأشخاص والمواقف تحد من sto‏ فاك 
أنتَ نفسّك تحت السيطرة. أطلق الآخرينَ أحرارًا ie‏ تعيش حرًا أيضًاء 
£55 الحياة تسير. يقول دعاء السكينةء والذي أشرنا إليه سابقا: ”ساعدني 
على أن Lai‏ العالم والناسّ كما هم» لا كما أريدٌهم أن يكونوا. ساعدني 
علي أن ان أن 


۸٦ 


إدمان الناس 


و قن عن إنقاذ الآخرين ورعايتهم بشكل مبالغ فيه. 
besa wee‏ الشخصية و الاخرين الذين ي تم 0 


أ أنااميفؤول deel ST‏ کل من clase Joe‏ هاما 
؟. آنا مسؤول أن Gaol‏ كل GS‏ هم حولي من الألم. 
*. أنا مسؤول أن أصخح أخطاءً مَن هم حولي. 


الواقع هو أذنا قد نحاول أن es‏ على slew!‏ الآخرين» لكثنا لن 0 
دائمَا وبشكل مطلق؛ إذ إن السعادة خيار شخصي. وقد فل JS‏ ما 
ا ال أحدٍ ل الأشخاص, لكنه يَظْلَ غير سعيد. وليست الحماية 
الخالية من الألم إل e Ke‏ غير واقعة؛ فالألم من المعالم 
الرئيسة للحياة في عالمنا. 


قد يكون Caw‏ الآلم أخطاء مباشرة قد ارتكبناها أو las}‏ ارتكبها 
آخرون» أو ail‏ نتيجة لحالة عدم الكمال ا في العالم Logos‏ 
oS 5‏ ¢ الأخطاء الشخصة هو ف 5958 لا يستطيع أحد أن 
يحملها عن أي أحد آخر. ومع أننا قد نستطيع أن Sab‏ انتباه الآخرين 
إلى آخطائهم فان عليهم هم أنفسهم أن يصححوا مسارهم olds‏ تلك 
الأقطاف LS‏ أن التعامل مع الألم aul‏ عن أخطاء الآخرين؛ أو الناتج 


عن أحداث الحياة اليوميّة کا ا متا ل عن تنميتها 
في شخصيته. 


AV 


ulo JU! 


0. توقف عن الاعتماد على الآخرين بشكل كبير. 
بتحتّم عليك التوقف عن البحث عن السعادة توف ال عافن Goel‏ إن 
مصدر رَ سعادتك موحودٌ داخلك Ca)‏ وحدك» ولیس داخل أي تحص آخر. 


عليك بتعلم الاعتماد على اللهء فهو وحده من ينبغي أن يكون متّكلن. eles‏ 
Last‏ الاعتماد على نفسك؛ لأن نفسَكَ هي الشخص الوخيد المسؤول عنك. 


1 عش حياتك Cal‏ ولا تعش Ble‏ شخص آخر. 

اكتشف بنفسكء ولنفسك» ما الذي تحتاجّ لأن تفعله كي ترعى نفسك 
ee ene‏ وروحمًا. قد تحتاج Ov‏ تتبع = نظامًا ise apts‏ أو 
أن تعود إلى ممارسة الرياضة. قد تحتاج إلى الحصول ls‏ مشورة أو 
مساعدة نفسية فردية أو disks‏ كما قد تحتاج لأن تعد Mail‏ بالل 
حي Kw) N a le‏ الح 053( gy‏ 


. تعلم أن تحب B53‏ 

اكب قائمة تحوي الأمورّ التي تحبّهاء وتلك التي لا تحيّها في نفسكء 
Sos‏ نفسّك أن تقبل ما لا تستطيع أن تغيّره. وأن تعمل على تغيير ما 
تستطيع تغييره مما تراه Lis‏ في ش< شخصيتك. 


۸. تعلمْ فنَّ قبول الحياة على حالها. 

ار ال (Greif) eal “esl”‏ على ما فقدته في الحياة. ابك 
تلك العلاقات المكسورة eos‏ 543 المستطاع, الأخطاءً التي ارتكبتها 
بحق الآخرين وبحق نفسك. 


AA 


إدمان الناس 


9. عش مشاعرك مهما كانت. 

فق اعد الأمرة L203 5508 Cat el ets WP sd acral‏ أن تعيض 
مشاعرك وتقبلها وتعبّر عنها. فين قان OO‏ أو آنا عدون أن 
eee‏ أو" أن ركنن oles Gl‏ و | اهدعا الاقف :و تهات" 


:583.1 بما يجول في ذهنك أنت» Shey‏ أهداقك الشخصيّة. 

لا تجعل شخصًا 551 Say‏ بالثيابة عنك. JI‏ من حقك أن تفكرٌ ibis‏ 
وتخطنَ وتراجع أفكارك وقراراتك. يجب أن تكون لك أهداف في الحياة 
gard‏ أنت» وتسعى GY Cal‏ تحققها. لا تعش من أجل شخص آخر. 


خامسًا: اختبار خبرات جديدة 

dow‏ الشخص الاعتمادي oe‏ في اللعب والاستمتاع = والتمتع 
بإجازاته؛ لذا فان من خطوات العلاج أن ندرب الاعتمادي نفسه على 
استعادة طفولته المفقودة باللعب والاستمتاع بالوقت دون تلك الجديّة 
المبالغ فيها. ويحتاج الاعتمادي أيضًا لأن pee‏ ويه تفكيره المغرقة 
في السلبيّة بشأن العاف تا نهدا في توقع دوف امون ارما Sus‏ 
من الانطلاق بحياة مريضة وملانة بالمشكلات. 


ا اي ا د أن أختم هذا الفصل بتعليق Bayi‏ لبنى إلى 
الموقع"' الذي عرقت نه عو التعافي وذلك بمناسبة مرور سنة على 


(17) wwwaarabicrecovery.com 


۸٩ 


الإدمان 
بدايتها في طريقها الجديد. 


أريد اال اختبار الفرح. ففي مثل هذه الأيّام من العام 
الماضي. قرات هنا مقالة بعنوان “اليوم هو اليوم الأول من 
oe all‏ عمرك” في وقت کان کل ما في Boo‏ كان صدري 
a‏ بمشاعر حزن عميق وإحساس بالظلم. es‏ 
الحياة شا Mase‏ ولا في العمر ما يجعله يست حق أن يُعاش. 
ومع أن رغبتي في معرفة طريق التعافي جَاءَتْ قويّة Jaz‏ 
فقد كانت خطواتيء وبالرّغم من تلك الرغبة الشديدة das‏ 
متثاقلة كأني jel‏ جه فقيلا: cs‏ أتكلم وان ثم ۾ أعاود ا 
والبكاء وهكذا. كان هذا كلّ ما أفعله في طريق التعافي» وكان رذ 
الفعل الذي Colac‏ عليه هو القبول Cody‏ العميق من كل مَن 
ساعدوني في طريقي. كان عنوان هذه المقالة هو المحرك الذي 
كان يدفعني. Cs‏ لنفسي: إنه اليوم Js‏ أجل اليوم الأول إذا 
dog‏ رجاء. ed‏ هذه Law dist‏ 5 بدايتهاء فماذا تريدين 
منها؟ ابْدَِي اليوم» واحلمي بعلاقات cere ee‏ 


لقد كنت متألمة يسبب مشاعرٌ مُختاطة من الشعور بالأنب إلى الشعور 
بالظلم ومن الشعور بالغضب إلى الشعور بالحزن. شعرتٌ Gb‏ كل البشر 
ظالمون» pelts‏ شياطينٌُ بأجساد آدمية. أكملتٌ طريقي» وشيئا us‏ 
استطعتٌ أن أقبل مشاعري دون أن أناقشّهاء Cas ys‏ أناقش الأفكارَ 
التي آلت إليها مشاعري. Gales‏ فک أن كل البشر سيّئونء Shas‏ 
أفكر بطريقة أكثر صحّة وواقعيّة. كما طبّقتُ هذه المبادئ طوال عام 


۹٩ ۰ 


إدمان الناس 


dew! 23953 oI Lae Onl es Vos‏ مذ إن ded! Mie‏ أنا 
ايوم أستقبل عام 7٠٠١4‏ وأنا أشعر بالسعادة. وأريد أن أحتضنّ الدنيا 
كلها بذراعيّ. لم يتغيز شيةٌ بعد في حياتي. لم يتغيّر مكان إقامتي أو 
عملي» كما لم Le‏ بزواج أو علاقة عاطفية. أن فرحي الآن نابع من 

الداخل- ZU‏ من أعماقي. 


1١ 


الفصل السادس 


إدمان الحنس 
٠‏ الخطز القادم SU)‏ الشرق! 


إدمان الحنس 


9ك أواخر الستَينيّات وأوائل السبعينيّات» عرف الغربُ ما صار Shah‏ 
E‏ ”الثورة ا . يعزو eerie asd!‏ هذه الور إلى اختراع 
حبوب منع الحمل في سنه ١531١‏ كوسيلة سهلة ومؤكدة لمنع حدوث 
ا فا sol‏ إلى تناقص الخوف من ال وانفلات العنان 

Se Anos allies‏ آخرون ظهورها E el‏ ت 
الاستقلال المادي الذي eae‏ عليه لما نهف Slash‏ كبيرة eal array‏ 
سوق العمل بعد الحرب العالمية الثانية. Rey) aver‏ 0-5 ثالث ذلك إلى 
تار نار التحديث والتصنيع مع بداية القرن التاسع عشر . وتناقص 
المشاعر dia WI‏ لا سيّما بعد ثورة ؛ التحليل النفسي في عات لفن 
العشرينء والتي أعادت وض x‏ الرغبة الجنسية = بؤرة الثقافة 
والفن Loy‏ والحياة الاجتماعية. als Us‏ الأمره لقد تعددت ا 
المسسية. ويعتقد الكثيرون e E ey wear y ail‏ عن هله 
الظاهرة." على le dl‏ لقد ا الثورة الجنسيّة خلال الستينيّات 
والسيعتات Qo‏ القرن ا cee‏ سنة ۱۹۷۳ تحديدًا 5 E‏ 
فى هذا المحال؛ حيث Ss re‏ هذه السنة قراران أسهمًا في تعزيز 


الثورة الجنسية وهما: ae‏ المحكمة العلا الأمريكية بإباحة الإجهاض» 
وقرار الجمعيّة الأمريكية للطبٍّ النفسي برقع a‏ المثلة من 
النسخة الثالثة Ju‏ الأمريكيّ لتشخيص الأمراض النفسيّة وإحصائها. 


ولهذين القرارين صلة وثيقة ببعضهماء وهذا يَعكس التغيير الذي طرأ 


(18) Alan Petigny, "Illegitimacy, Postwar Psychology, and the Reperiodization of the 
Sexual Revolution" Journal of Social History, fall 2004 


۹۳ 


ulo I 


ils‏ المجتمع الغربي. ويقول جريجوري هردت"١‏ معلقا: ”لما انفصل 
الجنسٌ عن الأسرة والإنجاب والأبوّة والأمومة, jlo‏ المُناخ الاجتماعىٌ 
والثقافي مهيّنًا ga‏ ما يُعرّف بالهويّة المثليّةء وقبول المجتمع لها“. 


الوضح فاي الشرق 

خلال السنوات ot‏ التي تب تبعت انطلاق شرارة الثورة الجنسية في 
الغرب» 1 الشرق فا ضد هذه الثورة 2 بسبب العزلة eed‏ 
والرقابة الحكوميّة على تدفق المعلومات من dol‏ > وتميز الثقافة 
الشرقة بالميل إلى العرام الصمت والسردة في كل ما يتعلق بالجنس من 
ناحية ار غير أن السنوات الد الأخيرة شهدت piles‏ العجلة 
0 المزيد من الحريّة الجنسيّة. وذلك rly‏ الثورة المعلوماتية التي 
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الف عملا کل أنواع الرقابة التي كانت Rind‏ وصول الثورة الجنسية 
ball‏ الشرق. aa)‏ صارت الأجواء cere‏ وأخذت ash‏ بالأمواج الرقمية 
التي es‏ بث القنوات الجنسية. وازدحم الفضاء الإلكتروني eet‏ 
الإباحيّة عبر شبكة الإنترنت. وقد أشارت إحدى الدراسات إلى أن نحو 
٠‏ من محتوى الشبكة الدولية جنسي. وتحت ضربات مطرقة الإثارة 
الجنسيّة المستمرة من dob‏ وسندان الإحباط الجنسي والاقتصادي 


وَالشَيَاسَيٌ؛ وتناقص is‏ الزواع Jalal «sol del Ge‏ إلى الفضل 


(19) Herdt, Gregory. (1996) " Developmental discontinuities and sexual orienta- 
tion across cultures" In Sexual orientation. New York: Oxford University Press, pp. 


208-236 


٤ 


إدمان الجنس 


الصارم بين الجنسيّنء وتيّارات التزمت الديني من dB Lob‏ يُعاني 
الشبابٌ (ysl)‏ معاناة يوميّة تخرج من حين إلى آخر في صورة إدمانات 
جنسيّة Ba‏ لا تلبث أن تظهرٌ على السطح شبيهة بنشاط GIS‏ في 
صورة ة تحرشات جنسية متزايدة في الشدة والتكرار والانتشار. 


uel‏ درجات الإبكار 


بالرغم من si‏ محاطون بمظاهر عديدة لإدمان الجنس» poli Lila‏ 
هذه الحقيقة بكل ما أوتينا من 338 قد قبل أن Os‏ من حولنا مدمنو 
مور أو ران لكئنا لا 0 مفهوم إدمان 000 ومع Ll‏ قد 
نتحدّث olay‏ ")51,3 في الجنس“ أو “Aa ae wai‏ > فان كأفراد 
ومجتمع, > تهاب أن نستخدة ان فقدان ال sles‏ 
ا 


لماذا نقاومٌ مواجهة حقيقة وجود إدمان الجنس وخطورته؟ للإجابة عن هذا 
التساؤلء يقدم د. باتريك كارنزء وهو أشهر المتخصّصين في هذا المجال 
في العالم ٠‏ ثلاثة أسباب لهذا الموقف المنكر لحَقيقة إدمان الجنس: 


Nol”‏ إن الجنس SII HO‏ فهو ضرورة من ضرورات بقاء الجنس البشري» 
ومكون Gulul‏ من مكونات هويّة الإنسان HSS‏ كان آم أنثى. والجنس 


(20) Patrick Carnes Don't Call it Love Recovery from Sexual addiction, (N.Y: Ba- 
tam books), 1991 
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a‏ الإدمان 


Laul‏ احتياج مشروع eer‏ في حياة الإنسان. قد لا نشعر بالكثير من 
التهديد عندها تتحدت بشأن إدمان ee)‏ أو المخدرات؛ لأثنا قادرون 
على الاستغناء عن هذه wel:‏ لذا اظ si‏ محميّون من هذا الإدمان. 
Lal‏ الحديث بشأن Glos!‏ الجنس أو الأكلء فله 0 لأثنا قد لا نستطيع 
أن «ee Caos‏ ; 


C36‏ أن الجنسّ قوي؛ لذا فهو مكوّن دائم من مكونات الفن والإعلام 
والإعلانات التجارية. ٠‏ يبيع الجنس كل المنتجات os‏ السيّارة الفارهة إلى 
معجون الخلاقة كنا أن الجنس يبني الم ويهدّئ المزاج» وتقول oct‏ 
الأبحاث إِنَّ للجنس تأثيرًا ULE‏ في الكثير من الأمراض 


IG‏ الحنس مخيف؛ فهو كما يبني ia‏ يهدمهاء وكما يهدئ ئ المزاج 
يثير الغضب» بل وقد ا بالكثير من العنف الذي يؤدي إلى القتل 
معني لا 


jel خلفية هذه الدرجة العالية من الخوف والإنكار يزداد‎ les 
على الأطبّاء والمعالجين ومقدمي الرعاية النفسية والاجتماعية‎ or 
في اكتشاف هذا النوع الخبيث من الإدمان والتعامُل معه.‎ 


tes‏ الاختبارٌ SIU!‏ التالي أحد الطرق المستخدّمة لكشر الإنكان ولو 


Sex Addicts) وتستخدمه زمالة مدمنى الجنس المجهولين‎ Aces 


:(Anonymous 


44 


إدمان الجنس 


هل cul‏ مدمن جسن؟ 


ضع كلمة (صح) إذا كانت الإجابة بنعم و(خطأ) إذا كانت الإجابة Sb‏ 


١‏ 5 عن الأشخاص المهمّين بالنسبة إليك أسرارًا عن نشاطاتك 
الجنسية والعاطفية؟ أتعيش عاذ مزدوحة: أمام الناس cf ley‏ 


وفي ull‏ بطريقة أخرى؟ 


؟. أدفعك احتياججك الجنسيٌ إلى ممارسة الجنس في أماكنّ ومواقف 
غير تقليديّة: في مكان العمل أم في البيت مع وجود أهلك أم في 
سيّارة آم في مكان عبادة؟ 


۴. عندما تتعامل مع المجلات أو التلفاز أو gl‏ ي من وسائل الإعلام 
المختلفة, أتحد hs‏ لور ة تلقائية تبحث فيها عن مواد مثيرة 


3 


£. هل تتدخل الخيالات وأحلام اليقظة الجنسية والرومانسية في 
اتك Cee‏ من مواجهة مشاكلك الحقيقية؟ أتهرت دائمًا من 
مشاكلك بالتفكير فى الجنس؟ 

0. أتشعر (le‏ بأنك 3 الابتعاد عن الشخص الذي مارست معه 
cae‏ يعد الممارسة؟ Saal‏ كثيرا بالندم والعار أو الات بعد 


۹۷ 


... الإدمان 


تشه بالعار وعدم الاحترام J‏ ادك أو لرغبتك الجنسيّة, وتتفادى 
أن Se Sul‏ أو الدخول في اة علاقة حه أتخشى ألا 
تكون لديك مشاعرٌ جنسيّة؟ 


del‏ بعد Ga’‏ وقت على JS‏ علاقة جديد يدة أن الصفات السيّئة 
i‏ عرف العلاقة السارقة 5 تبداً بالظهور laî‏ 


+ و 3 7 A 8 0 a Wis soo‏ 
أتجد أن ممارساتك الجنسيّة والعاطفيّة تتطور وتأخذ أشكالا 
جديدة لأنك لم تعد تشعرٌ بالإثارة من الطرق القديمة؟ 


pal‏ عليك من قبل أو أنك حاليًا في خطر القبض عليك» بسَبب 
ممارسات غير قانونيّة yaalils‏ على الآخرينء أو ا 
(Exhibitionism)‏ أو الدّعارة أو الاعتداء الجنسي على الأطفال 
أو المكالمات الهاتفيّة الفاضحة؟ 

عار كك وراء العلاقات الرومانسيّة والجنسيّة مع معتقداتكَ 
الدينيّة ونمك الروحيّء ومع ذلك فأنت لا تزال مستمرًا في هذا 


ا 


هو 


Jags‏ ڊسبب الممارسات الجنسيّة. jas‏ المرض أو الحمل غير 
ارف فيه أو التعرّض للعنف. ٠‏ ومع ذلك فأنت لا تزال تُمارسها 
على أية حال؟ 


١ 


۸ 


إدمان الجنس 


fore AY‏ بسببا علاقاتك وممارساتك اله المتعدّدة. باليأس 


rece‏ أو الاغتراب عن «cp eI‏ بل وبالتفكير 3 8« Cigall‏ أو 
الانتحار؟ 


إذا كنت قد أجبت بتعم عن أكثر من سؤال من هذه lial)‏ فأنت 


ص 


baie‏ في مشكلة إدمانية جنسية» وتحتاج sl Job BY‏ لح جدية. 
dell deny‏ د هده المشكلة بازدياد العبارات التي تنطبقٌ عليكَ 
في الاختبار أعلاه. 


جاءَتني مريم» وهي abla‏ في بداية العشرينيات» عيناها E‏ 
بالذكاء وكلامها يتميّز بالفراسة واللباقة Pernice)‏ وبدأت 
حديثها J!‏ بالقول: ”ريّما تكون Est‏ 57 أمل بالنسبة “1M‏ 


و 

2 nee > nk ts 

- قالت: ”لقد ترددت aS‏ قبل حضورى إليك. st‏ كان هناك 
aes‏ 1 : 0 

حوار» أو لنقل شجارء بيني وبين مريم إن كنا "“سنحض “ لك 
al‏ لاإ“ 

< eee 
ومريم!‎ CA!” قلت:‎ - 


- قالت: ”أجل. آنا وذاتي!“ 


وعندما سألتها عن سبب الموضوع, أجابت: 


۹۹ 


الإدمان 


e‏ بالعار و الاحترام J‏ لساك أو لرغبتك الجنسية ولتعادى 
أن تلش جسدّك أو الدخول في ale Ti‏ سنن )285 Ut‏ 
تكونَ لديك مشاعرٌ جنسيّة؟ 


Sel‏ بعد (pat‏ وقت على كل علاقة جديدة أ Ol‏ السيئة 
نفسها التي جعلتك تترك العلاقة السابقة 5 تبدأ ب 
أخطاءك فى العلاقات؟ 


أتجد أن ممارساتك الجنسبّة والعاطفيّة تتطور وتأخذ أشكالا 


جديدة لأنك لم تعد تشعرٌ بالإثارة من الطرق القديمة؟ 


أفبض عليك من قبل أو أنك We‏ في خطر القبض عليكء بسَبب 
ممارسات 58 قانونية كَالتَلصُص على cH el‏ أو ee‏ 
(Exhibitionism)‏ أو الدّعارة أو الاعتداء الجنسي على الأطفال 
أو المكالمات الهاتفيّة الفاضحة؟ 


. أيتعارض بعك وراء العلاقات الرومانسية والجنسية مع معتقداتك 


الدينية وك الروحي» ومع ذلك cob‏ لا تزال ا في هذا 


ال 


هو 


أتواجة. بسب الممارسات الجنسيّة. jhe‏ المرض أو الحمل غير 


المرغوب فيه أو التعرّض للعنف» ومع ذلك فأنت لا تزال تمارسها 


على Gi‏ حال؟ 


AN 


4A 


إدمان الجنس 


AY‏ أشعرت, يسبب علاقاتك وممارساتك الجنسيّة المتعدّدة, باليأس 


Dies‏ أو الاغتراب عن الآخرين. بل وبالتفكير في الوت أو 
الانتحار؟ 


إذا كنت قد أجبت بنعم عن أكثر من سؤال من هذه الأسثلة فأنت 


ا في مشكلة إدمانية dai‏ وتحتاج لأن تأخذ الأمرّ Atos‏ 
وبطبيعة الحالء 51553 ١ ne:‏ المشكلة بازدياد العبارات التي تنطبقٌ Side‏ 
في الاختبار أعلاه. 


pits في بداية العشرينيّات. عيناها‎ Gls مريم» وهي‎ ele 
بالذكاء وكلامها نمز بالفراسة واللباقة الاين وبدأت‎ 


حديثها إلى بالقول: ”ريما تكون Cal‏ آخرّ أمل بالنُسبة EY‏ 

‘Seas تساءلت:‎ - 

- قالت: ”لقد تردّدْت كثيرًا قبل حضورى إليك. لقد كان هناك 
حوار» أو Ja‏ شجارء بيني وبين مريم إن كنا سنحضر“ لك 
“< 

ly al 

ote he : re {3 5‏ ومريم!” 


- قالت: ”أجل. أنا وذاتي!“ 


وعندما سألتها عن سبب الموضوع, أجابت: 
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ulo iil 


25 


é oe = 9 
“Woe إنى إنسانة جنسية‎ 


كانت تلك ار aie‏ ومباشرة ليس من السهل أن تعلتها فتاة 
في العشرينيّات في مجتمعنا المحافظ. القت مریم عبارتها Gls‏ 
وأخذت تنتظر لترى رذ فعلي. 


x ع‎ 2 a 
lous ”انا أمارس الحنس شراهة شدددة. وقد‎ 
زان اليس لسر ل‎ 
ce 0 6 0 
تعبت.. اجل» تعبت واريد الله!‎ 


ويعد ثوان من الصمت. ودون أي توجيه مني» راحت مريم 


”لقد كانت البداية مع عدي 


“¢ eh 2 


nares fen a ek ane -‏ ھک 


فارغة في lull‏ وكان يأخذني lad‏ إن لدي العديد من الإخوة 


والأخوات 5 إن ts ial‏ کانت sds‏ غياب آي “Ls‏ 


إدمان الحنس 


6١١ 


تتخفى مريم Se Lets‏ من ”المكياج» < تختفي ass‏ بداية 
تلامُسها مع مشاعرها الحقيقيّة 


اعت lat‏ ابي لف كان aL yea)‏ 1 ية والقيمة التي لم 
أكن أشعر بها Ls‏ إخوتي وأخواتي من يكبرونني. لقد كنت أنا 
الصغيرة Leora)‏ ا إلى أبي الت als‏ المرهقة. 


لقد علمني كل شيء. ومن وقتها صار Gated!‏ جزءًا أساسيًا من 
“ile‏ 


< 5 be Seb Fe » 


- ”لا أعرف. لا أمتطيع أن Bel‏ :إن Gol ds Shy‏ الي 
أم لا غير أني صرت أرى الدنيا منذ ذلك الحين بمنظار جنسي. 
و أن کل من صادفني من رجال منذ ذلك الوقتء کانوا 
لا يرون في إلا bra‏ دن“ فحسب» وهذا جعلني ا هذا 
Js‏ التصديق". 


Cub) 93” -‏ من بعدها فى علاقات جنسيّة عديدة“. 


٠ 


31 (: 


= 


- لا أستطيع أن أقول علاقات. فلم يكن الأمر يدوم أكثرٌ من el‏ 
ومع أن الجنس ذاته لم يكن هدفي, فإني كنت aor‏ بأن أرى 


الإدمان 


لهفة الرجال عليّ. لقد كان الجنس هو ما يعطيني هذا الإحساس 


بالقيمة والأهمية“. 


5 اا بأنك مرغوبة . 

Jel” -‏ أني مرغوبة ولي “dad‏ 

- ”ولماذا تريدين التوقف؟” 

- نى كنت Austad‏ الخنس الشيظرة ley! le‏ لكني الآن 
ease‏ 1 00 ع 7 

وقعت تحت سيطرة الجنس فصرت لا أستطيع العَيشُ دون إقامة 

علاقات جنسيّة Le]‏ بأحد الرجال أو بشكل ذاتيْ» وبصورة جعلتني 


أشعر بخزي شديد. 


Se‏ في Cail asl‏ علاقات Bute‏ بكل صاحب عمل 
التحقت cy‏ وما إن أترك عمليء حل art Ball Gos‏ 


”ترکت کون غل“ 
5 "نعم 66 


حاولت مريم أن تتماسك. لکن دموعها غلبتهاء وحشرج صوتهاء 
ثم قالت: 


١٠١ 


إدمان الحنس 


Case‏ أمارس الجنس بمقابل” 


مضت ثوان لم يتكلم فيها dol‏ ومريم تحاول السيطرة على 
دموعهاء وأنهت مريم لخظات الست تلك بقولها: 


”كلامك عن القبول جعلني أعتقدٌ أن الله قد يقبلني؛ وأني قد 
UE. asl‏ أريد الله!“ 


“SONI م تشعرين‎ Le” 5 


del yams abl‏ لكنئ لز أظن أنن.سأاتوقفة pia‏ 48 عن 
اة الح“ 


- ”أفهم ذلك”. 
لقد أعلنث مريم حاجتها إلى الله. واعتقدت أنه سيقبلها رغم خطيّتها 


وعارها. سنتطرّق إلى قصّة مريم من حين إلى آخر في صفحات لاحقة 


مسئثويات إدمان ull‏ 


في كتابه ”خارج “UMA‏ يقدّم باتريك BIS‏ ثلاثة مستويات من 


(21) Patrick Carnes, Out of the Shadows 


۰۲ 


٠‏ الإدمان 


إدمان الجنس. قد UAT‏ الشخص في المستوى الأول» في حين تظهرٌ في 
حياته أغلب أعراض إدمان الجنس السابقة. غير أن المستويات الأعلى 
من الإدمان تؤدْي إلى المزيد من المشكلات الاجتماعيّة والقانونيّة ذات 
العواقب الوخيمة. 


المستوى الأول (إدمان جنس ”طبيعي") 
.١‏ الخيال (Sexual Fantasies) (,uiou!‏ أو أحلام البقظة الجنسية: 
قد يَظل هذا هو الإدمان الوحيد. أو قد dhs‏ إلى غيره من الإدمانات 


ei 
الحنسية‎ 
9 
۰ 


هو 


۳. إدمان العادة السردة :(Masturbation)‏ 

إذ قد تصيرٌ العادة Bhudl‏ في Wild do‏ إدمانًا يمنعٌ المدمنّ من 
الاستمتاع بالجنس الطبيعي في الزواج؛ وذلك SN‏ هذه الممارسة متاحة 
ا اروم ولا تحتاج إلى عبء العلاقة بآخر. dole‏ ما Ker‏ 
ادمان jen‏ الجنسية (Pornography)‏ > مع دهان العادّة السردة نوعًا 
من التغذية المتبادلة ل منهما يقوي الآخر ويرسخه. 


.٠‏ إدمان العلاقات الجنسية: 


oe‏ المدمنُ في هذا النوع من الإدمان إلى ممارسة الجنس ضمن 
علاقات عاطفية وجنسية متعدّدة: وفي هذه الحال» تقاف إدمان wes)‏ 
إلى إدمان 5 S|‏ يقوي أيضًا كلاهما الآخر. 


١٠١ ع‎ 


إدمان الجنس 


€. إدمان الجنس التجارو ي (Commercial Sex/Prostitution)‏ أو 
الجنس مقابل المال: 
ويتضافر هنا car‏ إلى الجنس مع aoe‏ إلى المال أو ريما 
eases‏ وتقوي هذه الإدمانات بعضها ass‏ 


0. إقامة علاقة جنسية بمجهولين :(Anonymous Sex)‏ 


أحدُهم 5 هذا النوع من الإدمان بقوله إِلّه ما SI‏ يعرف اسم 
الشخص. Ge‏ 53 الرغبة الجنسيّة في الحال. ويحدّتُ هذا بصورة 
كبيرة في الجنس Gill‏ في هذه lel‏ يزيد الغموض وار 
بالقطوو لمقامرة طن N N‏ 


ومن المهمٌ أن نفهم أن ليس بالضرورة أن معدل المد ھی هن اذفان 
العادة السرية إلى إدمان الجنس التجاري عندما تزداد شدة الإدمان؛ 
حيث إن عورد الإدمان لا يعتمد على شدة الإدمان بقذر ما يعتمد 
على فل شخصية ونفسيّة. فقد تقال اخ المنطوي Lote‏ طوال 
العمر على العادة ا فقطء ويصل بها إلى شدة إدمان عالية Ke‏ 
دون أن يتحول إلى الجنس التجاري مثلا. 


المستوى الثاني (إدمان جنس ”غير (“Grube‏ 


والمقصود بهذا المستوى ممارسة الجنس بطرق أخرى خاصّة غير 
الجنس المعتاد. 


الإدمان 


فى هذا النوع US‏ بعض الدَّرّجات الخفيفة من الاعتداء وانتهاك 
الخفوص ة yoletal Ube‏ :والقلصهن. 


:(Fetishism) التعلق‎ J 
وهو الشعورٌ بإثارة جنسيّة شديدة مرتبطة بأشياءً أو سلوكيّات أو مواقف‎ 
من الجسم و أنواع من العلا بين‎ shel أو‎ 

(كالأحذية), بدل الانجذاب الجنسيٌ الطبيعيٌ. 


:(Exhibitionism) الاستعراض‎ .Y 


يتميّز مثل هؤلاء الأشخاص بالخجل والانطواء الشديد. وهم WE‏ ما 
يُمارسون سلوکیات غريبة كارتداء معاطف طويلة على عريهم» ويفتحون 
المعطف ا بسرعة قدام إحدى النساء من المارة گی شارع غر 
مزدحم» وهذا ما يسممى .(Flashing) “dae”‏ وفي هذه الحالء بُدمن 
الشخص رد الفعل الذي يَظهرٌ على الآخرين عندما يُستعرض جسمّه 
قدامهم. قد يكون 3 فعل الطرف الاخر ابتسامة تنم us‏ إثارة نة 
أو نظرة ذهول أو dies‏ أو lage‏ على dle I‏ > يتوقف الأمر عند هذا 
الحد ويصل المدمنُ إلى ذروة نشوته الجنسيّة من خلال رذ فعل كهذا 


فحسب. 


ذات مرّة جاءني شاب في مقتبل العمر كان قد حصل لتوّه على 
وظيفة مرموقة» وهو le‏ من هذا الإدمان الذي جعله يقود 


ع ع 


اه عاريًاء فيما يتعرّض أحيانًا إلى أفظع الشتائم أو أحياتا 


إدمان الجنس 


le ashe] ull wel‏ العو «قجرو كر ga del‏ تاه yg‏ قر 
Ene‏ من US‏ بعض المارة. 
۳ التلصّص الجنسي :(Voyeurism)‏ 
ويدمن الشخص في هذا النوع من الإدمان الجنسيٌ مشاهدة آخرين 
عراة أو في وضعيّة ممارسة الجنس. ويشتمل هذا الإدمان على التلمّص 
من النوافذ أو استخدام المناظير المكيّرة. 


©. التلامس في الزحام :(Indecencies)‏ 


وهو إدمان لمُْس الأعضاء الجنسيّة للآخرين في الزحام ووسائل 
المواصلات المزدحمة كالحافلات أو قطارات المترو أو غيرها. 


0. الجنس بالتليفون أو بالإنترنت :(Phone sex or Cyber sex)‏ 
بعد تطور وسائل الاتصال عبر الإنترنت» صار في وسع هواة الدّردشة 
رؤية أجساد بعضهم البعض. وغالبًا ما يكون ذلك دون إظهار doll‏ 

blaod‏ على الودئة مجهولة. 


5. إدمان الجنس مع الحيوانات :(Bestiality)‏ 


le Wes‏ يُمارس هذا الإدمان الجنسىّ مع الحيوانات الداجنة أو المنزليّة 
الأليفة. 


۰۷ 


الإدمان 


المستوى الثالث (الاعتداء الجنسى) 

وتجد فى هذا المستوى نسبة عالية من الاعتداء وانتهاك خصوصية 
شخص آخر. ونذكر من الممارسات التى تندرج تحت هذا المستوى: 

(Rape) الاغتصاب‎ .١ 

ويقصد به الممارسة الجنسيّة الكاملة مع شخص بالغ دون موافقته. 


". زنا المحار رم :(Incest)‏ 

ويُقصد به ممارسة الجنس مع أحد الأقارب من الدرجة الأولى. وفع 
أن هذا E gill‏ من الجنس قد يُمارَس أحيانًا بموافقة الطرفين, فإنه د re‏ 
انتهاكا؛ ب بسبب اختلاط المشاعر الر ela ls‏ بالمشاعر الأسرئة 
بشكلٍ ر ore‏ ضررًا ore tm‏ بالطرفین ولا سيّما ال الذي يتعرض 


س 


للضغط أو الذي يكون الأصغر سنا 


و التحرّش الجنسي :(Sexual Harassment)‏ 


pel کل ا جنسية غير وقورة‎ ods 
تالمع كنات ال 1 اللفظة.‎ 


(Authority Rape) ممارسة الاغتصاب السَلطويٌ‎ .٤ 
لا يمارس هذا النوع من الاغتصاب بمعونة القوّة الجسديّة. بل‎ 


إدمان الحنس 


باستخدام السلطة النفسيّة والاجتماعيّة مثل السلطة a ail‏ أو سُلطة 
لان ls cl‏ ر esas Denia‏ لديهم من 
خادمات وغيرهم. لا يكون عنصر ر السلطة هنا لتسهيل حدوث الاغتصاب 
فقط؛ لک المغتصبَ عادة ما يشعر بإثارة أكبرَ إذا كان المغتصب أو 
”المغوى؛ ass‏ يقع اد 


0 السيادة :(Domination)‏ 
ترتبط الإثارة الجنسيّة لدى شخص ماء في هذه Sled]‏ بتعرضه للسيادة 
من US‏ شخص آخرّء أو ممارسته هو السّيادة على أحد ما. . وقد يتم 
ذلك بالربط أو الضرب أو التصرفات المهينة. وهو نوع من أنواع 
الاد (Sadomasochism) Ld glad‏ ويعني استخدام العنف 

في الجنس. 

من المهمٌ ملاحظة أن ليس كل المعتدين جنسيًا هم مدمني جنس؛ 
لكن نه فو 1 5 ۰ منهم مدمنو جنس. Lal‏ النصف الثانيء فيمارس 
الاعتداء الجنسيّ لأسباب أخرى أغلبُها يتعلق بالغضب والعنف وممارسة 
السُلطة ال 


(VY)‏ ممارساتٌ Tuto‏ تسم بالعنف والإهانة وإحداث الألم وتلقيه. إذ alow‏ أحد أطراف العلاقة الجنسيّة 
(Golull)‏ بتلك العلاقة إِنْ هو QT‏ الشخص الآخر (الماسوشيّ). والذي بدّؤره يتمتع بالعلاقة الجنسيّة نتيجة 
تلقيه الألم والإهانة (الناشر). 


۰۹ 


الادمان 
تكوين النظام الإدماناكا: 


SOS cal‏ الجنس أو أي إد مان آخرّ هو مجرّد السلوك الإدمانيّ الذي 

فراة عل ارت الوا وال أن امار الإدمانيّة هة بالجزء 

الظاهر من حون حل god)‏ ا فقظ مر الل Ally (41S‏ 53533 

تحت سطح الماء لسنوات عديدة قبل أن jay‏ فوق السطح على شكل 

إدمان الجنس بشكله المكتمل» والذي يسيطر بِدَوْره تمامًا على عقل 

E‏ وحياته كلها. يصف باتريك کارنز 2 كتابه ”لا تدعه 
Le‏ المراحل التالية لتكوين النظام الإدمانيّ: 


مرحلة البداية 


إن seal.‏ الجنسيّة المبكرة 
والمدفوعة بالفضول والرغبة ة 
الاستكشاف هي أمرٌ طبيعيٌ 
إطار gol‏ الجنسيّ النفسي. 
بالنسبة إلى مدمني الجنسء» فهم 
Gated! df 39952‏ کان BST gue‏ 
أهمّيّة بالنسبة إليهم لدى مقارنتهم 
بأقرانهم. 


: 
clos fou‏ الكت" dale‏ 
بمواقف من الضغط 
النفسيّ الشديد. واللذة 

الجنسية القوية. 
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في قصتنا السابقةء منذ أن اعتادت مريم ما يفعله معها عمها في سن 


(23) Patrick Carnes Don't Call it Love! 


‘ys 


إدمان الجنس 


العاشرة Shy‏ تشعر بأنّها مختلفة عن BL‏ البنات» وكأنّها أكبرٌ منهنّ 
يروي مدمنو الجنس أيضًا نهم او eed‏ كوسيلة لتخدير الألم 
النفسي في وقت مبكر جدًّا من pale‏ عمومًاء كثيرًا ما dad‏ في تاريخ 
مدمني الجنسء خلال مرحلتي الطفولة والمراهقةء مواقف من الضغط 
ors‏ الشديد واللذة Lied)‏ القويّة التي استخدمت لتهدئة ذلك 


هو 


الضغط. ع هذه البيئة ”البيئة العحفة» > وهي da sae.‏ تتميز 
بوجود الكثير من القلق والشك وضغْف الثقة ال ن: 


يستخدمٌ الطفل أو المراهق» في هذه الحالء السلوك الجنسيّ لتحقيق 

بعض الهدوء والاستقرار وتعويض تقص الثقة بالثفس, ولو بصورة مؤقتة. 
sa‏ ا في هذه البيئة الع ss‏ الأحداث المحفزة 

La:‏ مثل أحداث الهجر والإهمال النفسيّ كغياب الأب جسديًا أو 
eds‏ أو Sigal Be‏ جنسيّة كالأفلام الجنسيّة أو مواقع الإنترنت, 
أو التعرّض للإناءات والانتهاكات الحسئة المخعلفة"": من الممكن أن 
is 55:‏ هذه الأحداث دور الشرارة التي تشعل نيران إدمان الجنس, 
والتي يصعب إخماذها في ما بعد. 


WE )۲۶(‏ ما يضاعفٌ من تأثير الانتهاكات الجنسيّة CAS‏ ثقة الطفل بنفسهء وضَعْفٌ علاقته بوالديه Cue‏ 
يؤدّي ذلك إلى احتماله لتلك الانتهاكات لوقت high‏ يصحبه Casall‏ وعدم إخبار الوالين بما يحدث خوقًا 
منهم. أيضاء قد يكون التفاعل Gated!‏ الذي one‏ هو النوغ الوحيد من الاهتمام والتلامس الذي يحصل عليه 
Jalal‏ وبالتالي فإنّهِ يقبله ويَسِتَّسلمْ له وقد يستمتحٌ به أيضًا. 


١١١ 


الإدمان 


IEEE‏ د يد 5ف 
we‏ ا E es‏ 


we 


الدائرة الإدمانيّة 


بعد أن Basi‏ الاستغلال الجنسيٌ الذي كان يمارسه عم مریم gale‏ 
والذي jail‏ لمدة سنتين» لم تستطع مريم gall‏ عن السيلوكات 
الجنسيّة. فقد كان النظام الإدماني قد تأسّس. وأول علامة elt‏ تأسيس 
النظام الإدماني هي انتظام الفعل الإدماني بشكل ثابت 00 بحيث 
dees nee‏ وهنا تظهر الدائرة الإدمانية a‏ بأجزائها الأرحة المتتالية على 
النحو التالي: 


الانشغال- ثم الطقوسٌ- 3 السلوك الجنسيٌ القهري- وأخير بحام 
الخزي واليأس التي يُحاوِل المدمن أن يخرجٌ منها بانشغاله بالجنس من 
ou‏ وهكذا anus‏ ر الدائرة. 


\\¥ 


إدمان الحنس 


أوَلَا: الانشغال بالجنس 

في ذلك الحينء تكون أفكار المدمن متمركزة حول الجنس» أو تحديدًا 
حول السلوك الح الذي يدمنهء فتتعلق به مشاعره وخيالاته 
و قل juas‏ إذ SNS‏ کل عابر أو عابرة سبيل ”هدقًا 0 
ويتحوّل کل البشر إلى ”أغراض" جنسيّة. قد كد هذا الانشغال 
الفكري لدی gate‏ الجنس مثيرًا له حتّى دون ممارسة السلوك Aes‏ 
بطبيعة الخال ونر هذا في إنتاجيته في العمل والحياة. ويؤدي إلى 
إضاعة الكثير من الوقت والجهد. بمجرد الوصول إلى حالة الانشغال 
الفكريّ القهري تلقن ركوق المد قد 588 السيطرة بالفعل, E‏ 
الطواف بحنًا عن هدف جنسي. 


قال لي أحد مدمني التقاط النساء من الشوارع ai]‏ بمجرد أن يبدأ في 
التفكير, يبدو الأمر LS‏ لو ail‏ صار للسيّارة ole Jie‏ بهاء eae‏ 
إلا بعد الحصول على ”اليدف“ الجنسي المنشود. 


كما أخبرني dol‏ مدمني العادة as sual!‏ والضون الختسة أنه S553‏ أن 
دغل إلى هذه الحالة بمجرد أن يكون وحده في المنزلء ى وإن 
كان لا يفكر في الجنس قل ‘I US‏ محِرَّد إدراكه أنه صار وحيدًا is‏ 
Spiel‏ لعل فيه شرارة الانشغال الجنسيٌ نه اف تفرص ails.‏ الل 
الجنسيٌ. ويرجع هذا إلى طفولته حيث كان ينتظرٌ الساعات الطويلة 
عن NEE‏ يدا فى مها Se On‏ 


1۲۳ 


الإدمان 


لذا فان من الضروريء للتعافي من إدمان ان إدراك الأوقات أو 
الأحداث أو الأماكن أو المواقف التي تشعل شرارة تلك ا هد 
الانشغال الفكريء والتعامل معها ine‏ ومن الأساليب التي تساعد في 
التعافي» البدء بكتابة يوميّات للمشاعر والأفكار والانجذابات الجنسيّة, 
وكيفيّة التعامل معها. 


ثانمًا: الطقوس 

يزيد المدمنون من انشغالهم الفكري a ge‏ الطقوس الخاصة 
بالممارسة. ومن الأمثلة على الطقوس: تصفح مواقع الإنترنت أو 
(Cruising) “Sigh”‏ والذي eas‏ دفن الجنس في الشوارع 
لالتقاط عاملات بالجنس التجاري. وقد تتضمن الطقوس افا مشاهدة 
الأفلام السينمائئة a‏ أو المجلات. أو ارتداء ملابسّ معيّنة أو ربّما تعاطي 
eee‏ أو ل وقد تكون أيضًا Can E‏ معيّنة أو 


من جهة أخرىء قد تكون الطقوس سلبيّة كاختلاق شجار ليَشْعرٌ المرءُ 
بالغضبء فيشعرَ JUL‏ برغبة للتّنفيس عن ذلك الغضب بممارسة 
السلوك الجنسيٌء أو رما الشعور ببّعض الاستحقاق لتبرير ممارسته 
أيضًا. ومن الطقوس المعروفة أيضًاء الانغماس في العمل والإجهاد 


١١ ع‎ 


إدمان الجنس 


للشعور باستحقاق ”الترفيه الجنسيٌ' ' في نهاية اليوم. في هذه الحالاتء 
يتواطأ قان cara‏ أو إدمان العمل مع إدمان الجنسء > فقوي کل 
منهم very ee‏ الشعوز بالخطر أيضًا Jol‏ الطقوس التي تزيد من 
الإثارة. وق أشازف Clo! Gass‏ إلى أن الأدرينالين الذي 358 في 
الفخ في حالات الخوف والخطر يزيد من الإثارة الجنسيّة. ويفِسَرٌ هذا 
التطلوكنات الخطرة التي يُمارسها بعض مدمني الجنسء والتي تعرّضهم 
لافتضاح أمرهم» ومع ذلك يستمزون في ممارستها. 


ud‏ تعمل اون ا الانشغالء على إدخال المدمن في 
الإثارة الجنسة LS Suds‏ أن مرحلة الظفوين تمر بأنها حالة مين 
Maya!”‏ إذ لا يستطيع المدمن خلالها أن ينتبه إلى أية أمور أخرى 
go‏ جاح ae elas‏ أمره. وقد يفسر هذا أن ce‏ 00 
الاغتصاب المتسلسلة لا يغيّرون طريقتهم, > حتی وإن كان هذا سيُؤدذي 
إلى سهولة تقصيهم والقبض عليهم؛ OY‏ تلك الطريقة هي Be‏ من 
طقوس العمليّة الجنسيّة نفسهاء وبدونها لا يشعر المدمن باللذة. 


في أحد الأفلام التي تحكي قضَّة قاتلٍ مُتَسلسل يختطف النساء 
ويغتصبهن من ثم يَقتلهنْ في النهاية. قال الفاح الذي يتميز بالذكاء 
الشديد. لضابط الشرطة الذي قبض عليه: "اتن أنك أذكى مني لأنك 
قيضت “Sls‏ فأجاب الضابط: ”لا“ راف السفاح: ”ذا بم yal‏ 
قدرتك على الإيقاع بى lel “SK‏ الضابط: ”أنت لست أقل ذكاء مني؟ 
لكنّك مريض Ming‏ ما جعلكَ تقح في يدنا“ 


الإدمان 


ثالثا: ممارسة السلوك القهري 

يشيرٌ التعبير ”قهري“ إلى أن السلوك قد صار EE‏ السيطرة. في واقع 
اا اتعريف فقدآان: السيظرة بالنسية إلى إدمان الجنس صعب 
وذلك لتعدّد الففارسات والسلوكيّات Pian)‏ عموما فان jae‏ 
<a abil”‏ أو فقدان السيطرة يحدث عندما يتعارض السلوك الإدماني 
مع أمور ذات قيمة Gales saa) eal ide‏ هذا السلوك. 
في هذه الحالء 00 السلوك الإدماني قد احثّل لدی صاحبه قَمَة 
سلسلة الأولويّات عمليًا. 


رابعا: الخزي 

بعد مشاعر الإثارة التي تسود مرحلة الانشغال والطقوس وقمة النشوة 
الجنسيّة في مرحلة ممارسة السلوك. يهبط المدمن إلى قاع الخزي 
واليأس والشعور بالعزلة. تعد مشاعر الخزي واليأس dale AG‏ الوصل 
التي 3 by‏ العلقة ا As‏ في ا Stas eee‏ 
المدمن Cas‏ من مشاعر الخزي واليأس والاكتئاب بالبحث oF‏ النشوة 
ثانيةء لتدورَ رَحى الدائرة الإدمانيّة م dss reer ata‏ القبول 
Js‏ في اير ا قاد في dao!‏ للتعافي من الإدمان. 


قو الإشرس 


لا شك أن دخول الإنترنت كجزء لا يتجزأ من الحياة اليوميّة, لا سيّما 


١١1 


إدمان الحنس 


مع بداية القرنٍ الحادي والعشرينء قد زاد من وبائية إدمان الجنس 
وانتشاره في کل الثقافات. CCI BV‏ إضافة إلى تقديمه كل أنواع 
الإثارة الجنسيّة ونماذجها مهما كانت صورها وأشكالها؛ سواء oa)‏ 
كانت al‏ غير طبيعيّة, وبكمٌ SG‏ يكون لا lg‏ فهي أيضًا تزيدٌ من 
العزلة التي من اننا اة الإدمان بشكل هائل. 


ا أحدهم 358 الإنترنت في ثلاث كلمات Jus‏ كلها عر (A)‏ 
باللغة الإنجليزدة وقد أمكنّ تمتها الى ثلاث كلمات jas‏ كلها بالحرف 
5 إلى اللغة العربية: 


مي ee‏ 
معقول السعر Affordable‏ 


لقد صار امرك متاحًا في کل مکانء لا سيّما بعد اختراع الشبكات 
اللاسلكيّة. والتي تتيح GY‏ جهاز "كمبيوتر“ > بل Gio‏ بعض الهواتف 
المحمولة المجهزة لهذا الغرضء تصفح محتويات شبكة الإنترنت لا 
لكا 2 آي مکار قربا كما أن: اسار الخدمة آخذة في النزولء 
فيما السرعة آخذة في الزيادة» مما ية > Gt‏ ”تنزيل ' أكبر قدر ممكن من 
القواد بأقل التكاليف. وأخيرًاء إن بإمكان i‏ کان دخول عالم الإنترنت» 
Secale‏ على ما يريده من فدات من ثم الخروج دون أن يدري أحد 
تقريًا من الذي دخل. 


11۷ 
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Aa‏ أربع قوی محركة 
للإدمان هي: العمى والعجز 
والعزلة والعارء كما Aad Gl‏ 
هي: الإقرار والقوّة والقَرْبُ 
الإنساني والقبول. 


ما 


٠ ٠‏ الإدمان 
القوكا المحرّكة للإدمان 


435 نستطيع القؤل عمومًا إن‎ bis 
لكل أنواع الإدمان.‎ gee ($98 أربع‎ 
ويمكننا الإشارة إليها بأربع كلمات‎ 
كلها بحرف العين هي: العمى,‎ Las 
والعجزء والعزلة. والعار. ويَسعُنا‎ 
القول أيضًا إن التَافِيَ من الإدمان‎ 
يحتاج إلى أربعة أمور يمكننا‎ 
إليها بأربع كلمات تحوي‎ ٠ الإشارة‎ 


كلها حرف القاف: الإقرارء لد العظمى. والقرب الإنساني» والقبول. 


٠‏ الإقرار لمواجهة الإنكار 


٠‏ والقوّة الإلهيّة العظمى لمواجهة العجز الإنسانىٌ 


والقبول لمواجهة الخزي والعار 
والقرب الإنساني لمواجهة العزلة 


سنری هذه الأمور توصوج في الفصل «Sw‏ والذي ستتناول فيه المفهوم 
الروحي للإدمانء Saalls‏ الذي Ady‏ والذي سَتتناول فيه البرنامج 


”الخطوات الاثنتي عشرة“ للمدمنين 


الروحي للتعافي, وهو برنامج 


١1 


aul! الفصل‎ 


Grilsg ll المفهوم‎ 
ulor 


المفهوم الروحانف للإدمان 


لطاشر Aggie‏ السلوك القهري والعجز أمام الخطيّة Ue‏ في الكتاب 
Breer)‏ بعهديه القديم والجديد. ففي العهد القديم نرى دائرة السلوك 
القهري في إدمان الخمر: 


sal”‏ الوَيْل؟ لمن الشقاوة؟ لمن المُخَاصَمَاتُ؟ لمن Ss)‏ لمن 


ere‏ و 


لجرو بلا سَبَبِ؟ Agia Sed Soils Shell gal‏ الْحَمْرَ الذينَ 
يَدْخُلُونَ في طلب | الشراب المَمْرُوج. ل تنظ إلى الخَمْر 13 S561‏ 
حين sles‏ ا في الكأس وَسَاعْتَ مُرَقرقة. في الآخر OSS oat‏ 
215 كالأفّوان. بتاك SHAS‏ الأَجَبيّات» dis‏ ينطق بأمُور E‏ 
کول كمُصْطجِع في قلب pil‏ 0 كَمُصْطْجِع لی oh‏ سَارِيَة 585 
ls ine‏ 25551 )38 لكأوني os‏ أغرف! متی See satis‏ أطلبُها 


مده فى 


بَعْدَ!“ (أمثال ۲۳: .)۳٥-۲۹‏ 


احمرارٌ الخمر ورقرقتّها ما هي إلا اللذة الوقتيّة التي يشعر بها المدمن 
yas) Sle) louie‏ وتقلو dss‏ ذلك Aili)‏ السك لإدمان Cage yada‏ 

يشير الكتاب ol‏ إليها بكلمات مثل: الول والشقاوة والمخاصمات 
والكرب والجروح التي بلا سبب Seer‏ بلا توجع وحتّی دون أن يعرف 
المتعاطي أنه pal‏ تشير الفقرة أيضًا إلى السلوك غير المنضبط في 
مجال الشهوة الجنسيّة (عيناك تنظران الأجنبيات)» > وعدم Sou‏ ع 
الحديث بحيث يخرج ما ف القلب دون تحكم (قلىك ينطق بأمور 
(ds gile‏ إضاقة إلى عدم الاتزان في الحركة (كمضطجع في قلب es‏ 
أو كمُضطجع على ae‏ ل (les (oral!‏ من السسائع Halal‏ 


١١١ 


. .. الإدمان 


a 


للخم judy oi Lag‏ حتى ants‏ كل odie‏ العامة Shy Vo‏ إل 
اللذة والنشوة فيعود يطليها بعد! 


Ul‏ في العهد الجديد Gad‏ بولس الرسول حالة العجز وفقدان 
السيطرة. وقد ورد ذلك بالتحديد في الأصحاح السابع من رسالته إلى 
أهل le, Sido Guo diag)‏ الصراع بين ما يريده الإنسان ولا يستطيع 
أن يفعله. وما لا يريده ais‏ يفعل بانتظام, ون Lalas”‏ أو نامو ia ot‏ 
آخر موعوة: 43 يعارت Gugeli‏ ذهته:: لسن .هذا gal]‏ إل النظام 
الإدماني الذي تحدثنا بشأنه في الفصل السابق. 


BE‏ نَعْلَمُ أن النَامُوسَ dos}‏ وأا آنا فَجَسَدِي مَبِيعٌّ ESS‏ الخَطيّة 
N‏ ي Cad‏ آغرف ما آنا ssi‏ إِذْ لست dah‏ ما أريد بل ما أبغضه 
Ja os al asl sg‏ ما لشت ae‏ فاي Sng sale}‏ أنه 


ia oe a a a سس‎ Bo 3 - = ٠ 9 8 Be س ص و‎ oa: a ieee 
لأن الإ 33 حاضرة‎ lle ae dR نالىش اک ا‎ 
~ سے سے و‎ yo 59 -* + oe ار مه‎ ١ on مسر‎ e 1 9 


- و مم 


ll Fae‏ أن _ cee ae‏ الأني لست Jad)‏ الصَالحَ 


es 


Jel S| فيّ.‎ SUS) أنه 5 الخطيّة‎ “Algal فلست بَعْدٌ‎ Jil 


5 o - ف و‎ oF of و‎ 98 - 9,3 


ls أريدٌ أن أفعل | لحستی أن )5 حَاضرٌ عندي.‎ ake لي‎ oa 
نَامُوسًا 1 في‎ sil ولكني‎ obi الإنسّان‎ ee اموس‎ jal 


pe 


أغضَائي obs‏ ناموس ذهنيء ويسبيني إلى ناموس الخطيّة الكائن في 


“$ Sal ia من جَسد‎ ais ne لإِنْسَانَ الشقي!‎ Ui أغضائي. وَيْحي‎ 
EEN as) 


1 


۲۲ 


المفهوم الروحانف للإدمان 


ومن المفاهيم الروحيّة للإدمان أيضا مفهوم العبودية. فما يعجز الإنسان 
قدامه يصير له dye‏ وإن كان يظن أنه Go‏ فالرّسول بطرس في رسالته 
الثانية يتحدّث بشأن العبوديّة لإدمان الجنس فيقول: 


Lear‏ إِذ Sibi‏ بعظائم aD]‏ » يَحْدَعُونَ بشهوات ال فى الدَعَارَةء 


ears 
وس‎ 


0 هَرَبَ js sus‏ الذين يَسِيرُونَ في الضلالء وَاعدينَ Bodh eal!‏ 


وَهُمْ أنْفسّهُمْ عَبِيدُ القسّاد. OY‏ مَا CUB‏ منه أحذء فهو له مستعبد 
ORTE‏ 


ee 3 


تشير هذه الصورة إلى سَلْبٍ الإرادة والهزيمة قذّام اللذة وشهوات 
الخ كما كيو ااال الخداع. . فمع أن السلوكيّات الإدمانيّة تعد 
بالحرية والسيطرة pele‏ ا والحل السحري لكل المشكلات»: فادها 
الأمر لا تقدم ما تعد به من حردة إذما 053 إلى فقدان 
وفقدان السيطرة على Bylo)‏ الحياة. 


إضافة إلى مفهوم العجز والعبودية: تَمّةَ أيضًا مفهومُ السرّيّة أو الإنكار. 
ويتّضحٌ هذا المفهوم Ue‏ في كلام العهد الجديد عن الخطيّة. ففي 
رسالة أفسس يقول بولس الرسول: 


if Lagos gl Js المُثمرَة‎ xt acids) ”ولا تش تشترکوا في أعْمَال‎ 


a ٥ 


الأمور الحادثة ee‏ سرا ass‏ أيضا es‏ . لکن الكل إذا توبخ seb‏ 


چ 


بالنور. لأن کل ما أظهرٌ 38 oe‏ لذلك esl 5 a : wre‏ 035 
من الأموات فيُضيءَ لك المَسِيحٌ! Cals Rests‏ ا y <G SIL‏ 


۲۳ 


الإدمان 


كجَهَلاء بل enter e‏ القت أن Eye: ay‏ من Jel‏ 5 
Ba‏ أغبيّاء ل فاهمينَ Gels‏ مَشِيكَة C5‏ ولا ics‏ بِالْحَمْر الا 
فيه الخَلاعة Up‏ امْتلتُو بالروح“ (أفسس 6: (VN -۱١‏ 


(n 3 
‘Es 


يَظهِرٌ الميل إلى السرَّيّة والإنكار وانعدام الوعي في كلمات محوريّة مثل: 
اعمال “hu Boledl”s “Aalball‏ و الات واا “edges‏ 


عرف أحدهم الإدمان بالمعادلة التالية: و .و 
الإدمان- Saas‏ سيطرة +عدّم أمانة. ; ae‏ 
1 فقدان سيطرة 1 
i 2 5‏ 
+ عدم Bilal‏ 
I 1‏ 


وتحت عنوان ”عدم “GLY‏ يمكن 
وضع Sas‏ ممارسات كالكذب (عدم 
الأمانة الواعي)» والإنكار (عدم الأمانة غير الواعي)ء إضافة إلى تصغير 
حجم المشكلة الشخصيّة. والإسقاط ولؤم الآخرين» وعدم تحمل 
المسؤولية, كما يضاف إلى هذا كله الا السردة المزدوجة التي jd‏ 
بها کل السلوكيّات الإدمانيّة. لذلك فان فق امناسنات التعافي: المواجهة 
والاعتراف. وهو ما يسميه الكتاب المقدس هنا ”السلوك في النور“. 


الإدمان: مرض pol‏ خطية؟ 


Ker‏ الإجابة عن هذا السؤال نقطة مهمّة Loa’ eS ie‏ لا للإدمان 
والمدمنين وتعاملنا معهم فقطء. بل وفهم JS‏ الاضطرابات السلوكية التي 


١ع‎ 


المفهوم الروحانك للإدمان 


jos‏ بها الإنسان. عندما يكون في الاضطراب الذي يعاني منه الإنسان 
عنصرٌ من الممارسة الإراديّة, bla‏ العف راف و ا اا 
Lils‏ نکون مُجبّرين على الظنْ أن الأمرّ اختیار حر من الإنسانء وبالتالي 
فهو Syne‏ سوء سلوك وخطية لا مرضا. إن المفهوم التقليدي للمرض 
9a‏ لافنا نك ل E‏ بالمرض» i‏ أن Udyall‏ هو Le‏ 
Revere‏ الأقماة وا 338 Sie NS SENA ON SL‏ 
بقيروس الكبد الوبائيٌ of‏ أو الفشل الكلويٌء أو السرطان. يا الاضطرابات 
ا فيبدو أن للإنسان دور إرادنًا فيها؛ إذ إن هو الذي كيرت 
الخمرٌ أو يدخن السجائر مع dale‏ بضرّرهاء وهو مّن يذهب برجليه إلى 
بيت الدعارة ليُمارس الجنس. فأين مفهوم المرض؟ ۰ 


الحقيقة أن هناك مفهومي الإصابة والاختيار معا في الاضطربات 
السلوكيّة كالإدمان. ele icles‏ اللاهوت المسيحيّ i‏ الخطيّة نفسّها 
هي إصابة واختيارٌ في الوقت نفسه. إنها le‏ من السقوط تلك التي 
ولدنا كلنا ys‏ ولم نخترها بشكل $958 Taare,‏ أيضًا اختيارٌ حر 
دمارسه کل واحد م بمحض إرادته. 


Se See الحطية كمرص‎ 
i 7 g 0 

“al د‎ | & Bee 
١ واختبار‎ as me eer ee ee 
١ اع اال 1 فى الوقت نفسه. وكذلك‎ 3 
7 ms Saas, AI ost els 
| الخطيّة.‎ ١ 
0 I 


كان محدودًا؛ وذلك GY‏ الإنسان 


i, 


a 


نفسّه محدودٌ ومخلوق» US GIS‏ ما Glew‏ به لا dy‏ أن يكون محدودًا. LEI‏ 
الإنسان فقد تعدّى هذه الحدود. وأراد أن يكون غير محدود. لقد أراد 
SI‏ يكونٌ إلا بعصيانه blog‏ الله. ذلك العصيان الذي Le‏ رغبة الإنسان 
في أن يكون Gild‏ الوجود (مثل الله) دون أن يكون وجوذه مُعتمدًا على 
الله ومحدّدًا بطاعته. 


ثانمًا: : LAE‏ الله لنكونَ على علاقة محبّة به. غير أثنا US‏ هذه العلاقة 
بتمردنا الذي يظهر بصورة واضحة في p28 die pt] CUS gle JS‏ 
ere es‏ هذا ضار ار متغرَّبًا عن الله وكذا عن ذاته» فاقدًا 
التوجه في الحياة. يظهر هذا من خلال تعاملنا غير Gouall‏ مع المال 
والجنس والسلطةء وميلنا الشديد GY‏ نخدعَ ا واللغريوة بل وفي 
محاولتنا خداعٌ خالقنا نفسه! 


منذ سقوط آدم» والخطيّة حالة نعيشها ونولد فيهاء وهي تشبه تمامًا 
ale‏ ها Sloe Foe‏ ويُوضَعٌ في ر ا كن وات 
التي lek‏ بعد ذلك ولل اق sl‏ نشبه تلك الحيوانات المأسورة في 
حديقة السقوط. لا يعني ميلادنا في الحطية أنه ee‏ في خلقتنا أو 
MELMS‏ ا تشبه هذه “Bled”‏ تيار ر نهر وضعنا فيه دون إرادتناء = 
وقت يجرفنا ope‏ التيار بصورة مستمرة نحو الاو إن هذا بعينه 3 
yall”‏ أو الإدمان الحقيقي. فكل الخطايا إدمائئة تمارسها scone‏ 
(Yo)‏ ثبت أن هناك استعدادًا ورائيًا في حالة إدمان الكحوليّات. GU‏ هذا الاستعداد الوراثيّ لا يحتم أن يصيرَ 


الإنسان مُدمًا على الكحوليّات. فقد يوجَدُ لدى شخص هذا الاستعداد الوراثيٌ؛ لكنّه لا يَظهرٌ في صورة سلوكيّة 
إلا إذا أفرط هذا الشخصٌ فى تناؤل الكحوليّات. 


Vv 


المفهوم الروحانها للإدمان 


في ممارستها حتى ونحن نرفضها ونابى ممارستها. 


شكل رقم (؟) تيار الخطيّة والسقوط في العالم 


الخطيّة كاختيار 

ارم من أثنا وُلدْنا في تيار نهر يجه نحو الأمفل فإئنا le‏ رال تجوز 
القدرة على السباحة ضد التيّار. وخا هو الى بين الإنسان وأي كائن 
ge.)‏ أن ال “Blo”‏ قد Lads‏ فيها بلا اختيارء WIS‏ في الوقت 
ن EEN lie‏ القن Spe DBA‏ لار واوا 
على الاختيار الحرّء نكون إذ ذاك قد ”اخترنا“ الاستسلام ونكون بذلك 
مسؤولين عن اختيارنا ذاك. فالخطة IS]‏ هي حالة من السقوط العام 
غير الاختياريء وهي أيضًا فعل واختيار 3b je‏ الإدمان aks ped‏ 
شديد د عن هذه الحقيقة. فالمدمن يختبر ر العبودية والحريّة في آن 


۷ 


الإدمان 


مكًا: فهو يختبر المرض الذي يجعله عاجرًا تمامًا في مواجهة Ailes]‏ 
وفي الوقت نفسه يستطيعٌ أن ajo Gules‏ رافضا الانصياع ل 
في التعاطي (أو ممارسة السلوك القهري)» بمعنى أنه لا يستطيحٌ zis‏ 

ننه هن إن توافي الفكرة ذهنه وينشغل نه 555 من الشخص العادي» 
لکنه يستطيع منعّها من الاستجابة للفكرة. وتعبر و التعافي عن هذا 
المأزق من خلال صلاة السكينة التي تعد من Gal‏ شعاراتها ومبادئها 
العبارة التالية: ”الله امنحني السكينة كي أقبل الأمور التي لا أستطيع 
تغييرهاء والشجاعة كي أغيّر الأمور التي أستطيع تغييرهاء والحكمة 
لأعرف الفرق بين الاثتين“. وهي صلاة يعتقدٌ الكثيرون أن GSS‏ أو 
مقتبسّها هو رينولد نيبور وهو Jol‏ لاهونيّي المدرسة الأرثوذكسيّة 
الحديثة في اللاهوت المسيحيٌ لأنها تعبّر عن لاهوته". 45 jal‏ في 
هذه الصلاة لا نستطيع تغييره وهو حالتنا الساقطة التي تجعلنا عاجزين 
قذام أمور كثيرة في الحياة (موضوعات إدماننا)» لكن الأمر الذي نستطيع 


)1( ترى الأرثوذكسيّة الحديثةء التي بدأت مع رينولد نيبور ai‏ اة تنشاً من الجمع بين 
slate!‏ اسان هلقن alll‏ من deol‏ وراد Stell‏ اة من ناحية أخرى. هناك نوحٌ من القلق الوجودي 
بين محدوديّتنا واحتياجنا إلى الله من deol‏ وقدرتنا على GEA‏ في الحرّيّة والاستقلال من ناحية أخرى 
افر فزموز VV AY‏ يعبر عن هذه الحالة من الصراع أو التخالف الوجودي iP (Existential Paradox)‏ 
قَلتٌ: agi Si]‏ وَبَنُو Ga‏ كلك لكنْ dbo‏ النّاس تَمُوتُونَ sts‏ الرُوسَاء طون Nh‏ رنه ان Bs‏ 
تحت سيطرة وجودنا المؤقت مثل باقي الكائنات؛ GUIS WY‏ روحيّة وفي الوقت نفسه. لا نريد أن نحتمل 
مسؤوليّة ذلك الكيان الروحي القادر على اتخاذ القرار Soul‏ إن القرار Sur‏ 82 هذا المأزق هو أن نحيا حياة 
من الخضوع المتّضع لله كمخلوقات مُعتمدة عليه قادرة على اتخاذ الخيار الحرّ المسؤول. LI‏ القرار الخاطئ 
فكو :]ما Kb‏ سينا وايقلالئنها عن بهذا اكا اليش كد وين فوا Ing Lull‏ يكو بالكل 
والاستسلام للمرض وعبوديّة الإرادة فقول WA‏ ناقطوة وی کی كير فاؤريق: أن SSB‏ اا عل AlN‏ مع 
محاولة أن نكون آلهة أنفسنا عبر محاولات السيطرة المحمومة على الحياة والناس» وإنكار ضعفنا ومرضنا 
واحتياجنا إلى الله. 
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المفهوم الروحانها للإدمان 


تغييره هو أنه يسعنا الابتعاد عن هذه السلوكيّات» فلا نمارسها فى وقت 
نكون فيه عاجزين قدامها. 


عندما يدرك المدمن هذه الحقيقةء فإنه يبدأ بالفعل انطلاقته على 
طريق التعافي. في ذلك الوقت» يحترم المدمن عجزه فلا يعرض نفسه 
للمواقف الخطرة كأن dogs‏ في أماكنَ تحوي خمورًا أو مخدرات» أو 
يتعرض لمواد جنسية فاضحة» كما يحترم في الوقت dius‏ قوته ويدرك 
أن التعاطيّ e‏ السلوك الإدماني ليس سوى فكرة يستطيع aie‏ 
تفم رهن الاتعابةا له te of‏ الأقل gles‏ ها gdh)‏ إلى بطلان 
سلطانها عليه. 


الخطيّة حالة لم نختّزها الإدمان حالة لم نختّزها 
(السقوط) (المرض) 


وسلوك نختاره وسلوك نختاره 
(فعل (died)‏ (إِمَا التعاطي أو التعافي) 


الخطيّة والإدمان 


\¥4 


برنامج التحاقها 


لم أنم طوال الليلء ولم تغفل غيناي ist‏ واحدة. She‏ ساعتان وثلاث 
وأربع ولم أستطع أن أنام» فوقفتٌ أمام الشباك أراجع كل ما حدث 
في he‏ مر في عقلي ”شريط الضرب (التعاطي)“ als‏ منذ بذايتهء 
وتذكرتٌ الاجتماعات المساثية lis wee‏ وما قاله أمجد وسليم 
وشادي وخالد وتوفيق» ووجدتني فور أكلة نفسي وأقول: ”يارب.. 
ياربٌ.. ساعدني!“ كانت Ball‏ الأولى التي أقولها من قلبيء المرّة لأولى 
التي أعنيها بصدقء والمرّة الأولى التي أحاؤل Idle‏ أن zal‏ كل ثقتي 

في الله. cies‏ طوال عمري أن الله يعاقبني. يعاقبني فقط. ومرّة ت ثانية 
قلت: yb‏ ساعدني. 


(من رواية “ريع جراعم“ لعصام يوسف)” 
كما أشرنا سابقا فان القوى المحركة للإدمان هي العمن والعجز والغار 
والعزلةء لذلك فان الإقرار والقوة العظمى والقبول Bg‏ تعمل leo‏ 


eds‏ اال الإدمانء وفوا المدمن إلى اختبار التعافي اله 
والقدرة على إدارة حياته ثائية. 


ا او الأولى من تعافيه بإقراره بعججزه» والاعتراف بعدم 


ioe 


قدرته على مواجهة إدمانه بمفرده. عند حدوث هذا الإقرارء تتوقف 


0۸۲ يوسف ربع جرام (القاهرة: مونتانا ستوديوزء ۲۰۰۸) ص.‎ alas (TV) 


١ 


Pee? 


oe 


. 1 2 Soe 
الإدمان‎ . ae: 


Be 


محاولات السيطرة التي تؤذي إلى المزيد من الفشل. عندما أدركت أن 
المشكلة ليست في خطيبها الذي تركهاء وإنما فيها هي» بدأت حينها 


من المج sul‏ القوة 


يدرك المدمن مع الاعتراف بالعجز وعدم القدرة على إدارة lod!‏ أن 

قوی عظمى خارجه» غير il‏ تعمل فيه. لا يستطيع أن يسيطر هو 
EE BOE EE‏ ويطبّق هذا التسليم 
عملا عبر خضوعه لمشرفه المباشر ولضمير المجموعة حاسبين ob!‏ 
الممثل الشرعي للقوة ة العظمى . مثلاء عندما يشعر المدمن بأنه غل 
شك الانتكاس والتعاطي» ils‏ يتصل بمشرفه طالمًا الإرشاد. في ذلك 
الوقت» يقترح المشرف عليه أن Bodo [gal ire‏ ثم يعاود الاتصال 


(YA)‏ تعكس هذه الفكرة حقيقة Uf‏ الله يعمل من خلال الجماعة التي a Gab‏ في شيء يحوي مصلحة 
الجميع (وأعني الاتفاق على المحبّة). ويعكس هذا اتا ول hal‏ السو ق es Oils” :۲۰-۱۹ NA Gio‏ 
Las]‏ إن Gail‏ ق BI le (Ss ott‏ في أي شَيْء يَطلبانه ails‏ 55 لَهُمَا منْ قبل أبي الذي في السَّمَاوَات 
OBI gait! Ls ay‏ أو aU‏ باسُمي JUGS‏ أكون في 00 إِنْ الشرط الذي يجعل الله يعمل هو كلمة 
”باشمي". وهذا لا يعني الاسم شكليًء أي 388 اسم السيّد المسيح أو أن يكون الاجتماع ”مسيحيًا". إنما يعني 
الاسم هنا الشخصيّة و إن محبة الجميع طوال ار هي تة السيّد eee)‏ وغايته. si‏ المسيح 
في إنجيل يوحنًا قائلا: ” 4 GS‏ في LOS Eds‏ فيكم Soda Galles‏ فَيكون لكم' . ويقول بشأن الثبات 
فيه: فيه: ”إن حَفْظتُمْ تشون في محبتي “ أي 9 حفظ الوصايا 5 bya‏ الشات فيه. وعندما يتكلم بشأن 
الوصايا يقول: ”هذه هي وصيِّتي أن تَحبُوا Keer‏ نضا كما ا bo Gl‏ مجَانيًا غير مشروطء Lely‏ 
أجمعين. من كل هذا نستطيع أن نقول إِنَّ المسيح يعلّمُ Of‏ مَن dott‏ على محبّة بعضهم البعض محبة jab‏ 
مشروطة: فإنهم عندئذ يكونون مجتمعين باسُمه وثابتين في شخصه وبالتالي يطلبون ما يريدون فيكون لهم؛ 
لأنهم عندئذ سيطلبون خيرَ بعضهم er‏ وهذا تحديدًا ما يريده “ash‏ 


١ 


aobp‏ النحاقكا 


به. حالما تأتي فكرة التعاطي أو 
الممارسة إلى المدمنء فإنّها تعزله 
عن العالم كله. لو استطاع المدمنٌ 
في ذلك الوقت أن يتصل بمشرفه 
ويطلب المساعدة ails‏ يخرج من 
حالة السيطرة إلى حالة التسليم: 
وهذا يكسر دائرة الإدمان؛ فالإدمان- (أو الاعتماديّة) عمومًا- محاولة 
للسيطرة ة على الظروف doyle}‏ لتحقيق هدف داخلي. لذا يعمل 
الامتسلام والتخلي عن السيطرة N “Guo”‏ 
إضافة إلى ذلك» فإن الاتصال SL‏ وقتّ الرغبة في التعاطي أو الممارسة, 
يخرج المدمن من عزلته. تزيد العزلة من سلطان الفكرة الإدمانيّة حيث 
إنها تسيطر على المخ تمامًا؛ SY‏ الفكرة تكون إذ ذاك الأمر الوحيدٌ الذي 
يمكن عمله في ذلك الوقت. إذا ظهرت فكرة أخرى لعمل أمر آخر في 
CsI‏ ان سلطانَ الفكرة على المدمن يتضاءلء وعندما لا يطيع 
الفكرة خلال مدة Owes‏ فإنها تختفي ويشعر yuo‏ المدمن ail‏ قادر 
على إدارة حياته. غير أنه لا يكون وحده هذه المزة. بل ينال تان 
من الله والناس» وهذا وضع أفضل وأكثر طبعيّة. 


1 ¥ 
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١ دائرة الإدمانت.‎ 
i 


من الصار إلها القبول 


بعد أن يقدم Gorell‏ مشاركته في الاجتماع, يرذ عليه الجميع في آن 


” 
= 


معا: 


١1 


عر الإدمان 


”شكرًا يا فلان“» وكأن المدمن يقول: ”أنا مدمن»» في حين ترذ المجموعة 
بالقول: ”ونحن نقبلك». يزيل القبول غير المشروط- حتى وأنت ما تزال 
مدمتًا- العار الذي هو من أهمّ القوى المحرّكة للإدمان. لا يعني القبول 
الموافقة على السلوك الإدمانيٌء لكنه يعني الموافقة على التعامل مع 
هذا الإنسان برغم عدم الموافقة على السلوك الإدماني. يفصل هذا 
القبول ما بين الإنسان وإدمانه» فيمكن بعد ذلك التخلي عن الإدمان 
والسيطرة عليه. 


يمكن ممارسة القبول عبر , , ا foe‏ 
ا ا NET a Ax Gear‏ 
ا ا اا ع Aeris‏ 

المجهولين أم فين الملافن ومشيرة 
أو معالجه أو قائده الروحيّ أم بين صديق وصديقه. يتيح الاعتراف 
المجال أمام القبول غير المشروط؛ لأنَّ القبول غير المشروط يظهر في 
أجلى صوره (eer louis‏ الإنسان على قبول بالرغم من اعترافه يما 
يخجل edie‏ وما يجعله يشعر شعورًا Lads‏ بالعجز والخوف والخزي. 


من المزلة sul‏ القزب الاجتماعيا 


تس مجتمع التعافي احتياج المدمن إلى الرفقة والأسرة والإحساس 
بالأهميّة وسط مجموعة من الناس. وتخرجٌ التفاعلات والمشاركات 
soul‏ من عزلته الفكريّة والاجتماعيّة. وتساعده على تصحيح الأفكار 


\Ve 


برنامج التحافها 


الخاطئة ونظام التفكير الخاطئ الذي يُخلقه الإدمان. قالت لبنى بشأن 
المجتمع ' الذي صادفته في مدرسة مهارات الحياة إنها شعرت معهم 
وكأنهم "وجدوا بعضهم “yard!‏ وليس هذا لأنهم ee OI Gyo Lad‏ 
بل لأنهم فقط 19958 الخروج من العزلة Le‏ 


شكل رقم )1( قوى الإدمان وقوى التعافي 


سأحاول فيماأ يلي ار هذه الخطوات وكيفيّة تطبيقها." ولكن 
قبل أن أفعل ذلك اوذ أن أؤكد على أن هذه الخطوات لا تصلح ليطبقها 
الإنسان بمفرده؛ وذلك طبقا لأحد شعارات التعافي: 


(9) الأسئلة التالية مقتبسة بتصرّف من كتاب ”الرجاء والتعافي“, وهو أحد الكتب التي تستخدمها زمالة 
مدمني الجنس المجهولين (Sex Addicts Anonymous)‏ 
كتاب ”الرجاء والتعافي“: 1990 Hope and Recovery (Center city, Minnesota: Hazelden),‏ 


0 


ee‏ الإدمان 


“You alone can do it, but you can't do it alone.” 
ولكنك لا تستطيع فعل ذلك‎ WS ”أنت وحدك مَن يقدر على فغل‎ 
. بمفردك‎ 


الوضحٌ الأمثل هو أن يساعدّك مدمنٌ متعاف Soil‏ هو نفسّه تلك 
الخطوات. لو لم يتح لك US‏ فيمكنك الاستعانة بأحد المعالجين 
النفسيّين أو المشيرين أو Solu‏ النيتيق: قرط أن يكون متفهّمًا 
لطبيعة الإدمانء وطبيعة التغيير الإنسانيّ بصفة عامّة. . يتحثّم اون 
هذا الشخص متلامسا مع ضعفه هو وقد اختبر هو Last‏ الصراع مع 
عيوب edt‏ وا مسيرة من التغيير والنضج. لا ينبغي أن يكون 
إنسانا متزمّتًا يميل إلى الإدانة, أو أن يكون Glas}‏ لا يشعر بالأمان مع 
ايه ميل إلى ا 1 


ملاحظة: سنْقدّم بعض الأسئلة العمليّة التي ستحتاج للإجابة عنها إلى 
كرّاسة منفصلة تحتفظ بها طوال مسيرة تعافيك. 
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aalip‏ النحافجا 
الخطوة الأولى: هل أنا فاقد للسيطرة فعلا؟ 


”اعترفنا بأثنا عاجزون في مواجهة الكحول gl)‏ أي إدمان آخر)ء وصارت 
lobo‏ غير قابلة Bylo‏ 


ai‏ هذه الخطوة tail‏ خطوة التسليم أو الاستسُلام. وتعد أساسّ 
عملية التعافي كلها؛ فهي Be‏ الإقرار بالعجز وكَسْر الإنكار. تواجه 
هذه الخطوة المشكلة الروحيّة الأساسية لدى الإنسان وهي الكبرياء 
والتمرّد. لا يمكن أن نحصل على 858 من الله إلا عندما نتوقف عن لعب 
دور الله. تقابل هذه القطوة الاعتراف الشجاع الوارد ف رسالة لين 
الرسول إلى آهل رومية ۷: VA‏ ”5 ني eel‏ أنه لیس ساکن في أي في 
حِسَديءٍ شي صالح. دن الإرادة اضر عنديء» lals‏ أن ed Jal‏ 
فلت “Jel‏ . وجوهرها هو أن الاعتراف بالضعف هو الخطوة الأولى 
نحو القوّة كما يقول الرسول بولس أيضًا في "كورنثوس ٠١ AY‏ ”لأني 
laine‏ أنا ضعيف فحيتئذ ن أنا قوي!. 


3 a 


أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الأولى عملا 
(كنْ صريحًا وآطل شخصًا آخر على ما تكته) 


.١‏ ماذا كان رد فعلك عندما سمعت كلمة ”مدمن“ للمرّة الأولى؟ 


۲۷ 


ب ادمان 


dal clas psi Le‏ منم 


ما الممارسة الفعليّة التي تقوم بها؟ (حاول أن تكون صريحًا) 


ما تعريفك للعجز؟ ما الذي يجعلك تشعر بالعجز (مثلاء استمرارك 
في الفعل حى اليم من المشكلات التي تحدّثء أو ممارستك 
لإدمانك في مكان hosel!‏ أو في البيت في وجود أشخاص آخرين» 
أو في أي مكان تكون معرّضًا فيه لأن يُفتضح أمرك)؟ 


كيف حاولتٌ قبلا التوقف عن سلوكك الإدمانيٌ أو التقليل منه أو 


تخييره: 


كيف css‏ غير أمين مع ذاتك ومع الآخرين oli,‏ أفكارك 
وممارساتك الإدمانيّة؟ ‏ 


sf 


۸ 


برنامج التحافكا 
ما الوعود التي قطعتها على نفسك أو على الله (القوّة العظمى) 


أو على أفراد عائلتك أو على oh‏ أشخاص آخرينَ بشأن أفكارك 
وممارساتك الإدمانيّة؟ 


كرفو Cdgle‏ أن تشقن يتل افك الزقهاء 1 


كيف حاولت أن تشرح أو 555 أو تلتمس الأعذار لسلوكيّاتك 
الإدمانيّة القهريّة أمام نفسك أو/ وقدّام الآخرين؟ 


ee ٠. ma € 5 =‏ 2 “ 3 3 
. صف بعض الأمور Gul‏ حدثت فى حياتك كنتيجة للسلوكيات 
ص ¢ 9 9 fs‏ - 


الإدمانيّة. ما الظروف التى جعلتك تعترف بحقيقة عجزك؟ 


إذا لم تبدأ برنامج التعافي SV‏ كيف يمكن أن تكون حياتك بعد 


۳۹ 


NS 


Glo 23, 


۲. ما تعريفك لعدم القدرة على إدارة حياتك؟ 


۳. كيف GT‏ سلوكيّاتك الإدمانيّة فى الجوانب التالية من حياتك: 
- عملك ومستقبلك الوظيفي؟ 


- نموك Gul‏ والعاطفىٌ؟ 


- علاقتك بأسرتك وأصدقائك؟ 


$ Solel! أمانك‎ - 


- حياتك الروحية؟ 


sob p‏ التحاقها 


Ve) 


- صختك النفسيّة والعقليّة؟ 


- أخلاقيّاتك؟ 


- احترامك لذاتك؟ 


- قىمك ومقاييسك؟ 


- أهدافك ومخططاتك؟ 


الإدمان 


۲. ما تعريفك لعدم القدرة على إدارة حياتك؟ 


۳. كيف أثرث سلوكيّاتك الإدمانيّة فى الجوانب التالية من حياتك: 
- عملك ومستقبلك الوظيفي؟ 


- نموك Gud‏ والعاطفيٌ؟ 


- علاقتك بأسرتك وأصدقائك؟ 


- أمانك الماذي؟ 


- حياتك الروحيّة؟ 


برنامج التحافها 


١١ 


- صحتك النفسية والعقلية؟ 


- اخلاقياتك؟ 


- احترامك لذاتك؟ 


eis -‏ ومقاييسك؟ 


- أهدافك ومخططاتك؟ 


eile ,‏ الإدمان 


.٤‏ اكتب بعض الطرق التي تستخدم بها الخطوة الأولى في حياتك 
اليوميّة؟ فمثلا »من الأشخاص الذين يجب أن تتجنبّهم؟ وما الأماكن 
التي لا يجب أن ترتادها كي تعيش الخطوة الأولى عمليًا؟ (شارك 
El dus‏ ما ستکت): 


الخطوة الثانية: dog‏ عون 
لقد آمنا أن 485 قوّى أعظم Uo‏ قادرة على إعادتنا إلى الصواب 


تتجاوز هذه الخطوة الإحساس بالعجز إلى الإحساس ABEL‏ والرجاء في 
قوة ae‏ إن US‏ قد فقرّنا dsi8 Liles seal‏ 358 ين قادرة على 
أن تعوّض عوزنا التامّ للقوّة. تنتشل هذه الخطوة المدمنَ من براثن 
اليأس ورثاء الذاتء حاضة ob‏ على الثقة في 858 الله. تبدأ كل علاقة 
all‏ باغتراف المرء بالاحتياج. ثم 3b‏ بعد ذلك خطوة الفقة والإيمان. 


أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الثانية Liles‏ 
(كن صريحًا وأطلغ شخصًا آخرّ على ما تكتبه) 


يم 
ع 


.١‏ أأنتٌ مستعد لتؤمنّ أن إدمانك يمكن توقيفه فقط إن طلبت 


Vey 


برنامج النساقها 


إدمانك في السابق؟ 


كيف حاولت لعبّ دور الله في حياتك؟ (بحسب كلمات مدمني 
الخمر المجهولين). 


“hs, من مدمن‎ aa 


ما تعريفك للروحانيّة؟ 


ما تعريفك للدين ؟ 


yey 


-... الإدمان 


.٤‏ اكتب بعض الطرق التي تستخدم بها الخطوة الأولى في حياتك 
اليوميّة؟ Sind‏ من الأشخاص الذين يجب أن تتجنّبهم؟ وما الأماكن 
التي لا يجب أن ترتادها كي تعيش الخطوة الأولى Sloe‏ (شارك 
مشرفك ما ستكتب). 


الخطوة الثانية: يوجد عون 
لقد آمنا أن ثمّة 638 أعظم Lie‏ قادرة على إعادتنا إلى الصواب 


تتجاوز هذه الخطوة الإحساس بالعجز إلى الإحساس بالثقة, والرجاء في 
قوة wae‏ إن Us‏ قد فقدنا القوة تماما فَكَمّةَ 553 833 حلي قادرة على 
أن تعوض عوزنا التام للقوة. تنتشل هذه الخطوة المدمن من براثن 
الان غا ا على الثقة في 833 الله. تبدأ JS‏ علاقة 
بالله باعتراف المرء لاا ثم تأتي يعد ذلك Bola‏ الثقة ولان 
أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الثانية عملنًا 
(كن صريحًا وأطلع شخصًا 551 على ما تكتبه) 


ص 
i‏ 


أنتَ مستعد Gad‏ أن إدمانك يمكن توقيفه فقط إن طلبتَ 
معونة من 358 أكبر من قوّة عزيمتك وتصميمك؟ 


.١ 


Vey 


برنامج التحاقها 


ماذا كانت نتيجة ممارستك لإرادتك وتصميمك في محاولة توقيف 
إدمانك في السابق؟ 


كيف Egle‏ لعبّ دور الله في حياتك؟ (بحسب كلمات مدمني 
الخمر المجهولين). 


في رأيك» كيف يمكن لمجموعة من المدمنين المتعافين أن تكون 
أقوى من مدمن واحد؟ 


ما تعريفك للرّوحانيّة؟ 


ما تعريفك للدين ؟ 


yey 


ys‏ الإدمان 


. أتصارع في مواجهة عقبات معيّنة تعوقك عن الروحانيّة؟ 


۸. كيف يمكن أن تستخدم الخطوة الثانية للتغلب على تلك العقبات 
في طريق الروحانيّة؟ 


الخطوة الثالثة: قبول المساعدة 
اتخذنا قرارًا بتسليم إرادتنا وحياتنا لعناية الله كما فهمناه. 


فى الخطوة الثالثة. نحن نقرّر فقط أن نسلم als LJ! Lal!‏ الله 
اليوم. ليس بالضرورة أن نكون ممتلئين بالثقة Asta‏ أو نكون متأكدين 
من UST‏ متّستمرٌ في هذه الثقة إلى الغد. کل ما clos‏ إليه هو أن B5‏ 
اليوم فقط. لا نحتاج إلى اتخاذ هذا القرار اليوم ليسري على ما تبقى 
من عمرناء ولكتنا نحتاج OV‏ نقرّره لمدة و واحد» على أن يكون ذلك 
القرار كل يوم! ! lin ay‏ يبدأون هذه الخطوة بأشياء صغيرة ة مثل: 
٠‏ قزر أني غير مسؤول عن أي شخص آخر ولن أحاول تغييره. 
٠‏ أقرّر أن gow!‏ لمشاعري السلبيّة Ob‏ تكون موجودة. ولا 
أهرب منها. 


Vee 


برنامج النحافجا 


٠‏ أقرّر من اليوم أن أسلم رغبتي الجنسيّة إلى الله. 
. أقرّرِ اليومَ أن أعتمد على الله كي لا أتعاطى aii‏ مخدّرات 


آي 


ثانية. 


هذه قرارات صغيرة يمكن أن نتخذها حتى | لدقائق لي معدو في کل 
bio‏ وبينما نختبر فوائد الخطوة الثالثة, 556 أن ou‏ نثق أكثر فأكثر في 
al‏ فينمو إيماننا. 


يتضح هذا المفهوم للإيمان في الإنجيل GU‏ قراءة قصّة شفاء السيّد 
المسيح لولد مُصاب yall‏ ع. قبل أن يشفيّ السيّد المسيح الولدء تعامل 
Noi‏ مع 68s‏ أنه عن الإيمان والتسليم» وإليكم الحوارٌ الذي دار بينه 
وبين الأب في مرقس 1: ۲۷-۲۱ 


eS: Sti Sid?‏ من ces olay!‏ اماه «She‏ فقال: tio iden‏ لیر 
ا Bua‏ في انار في الْمَاء ASG‏ لکن OS y‏ سقطيع S58 Eb‏ 
ars‏ وَأعنا». فقال له EES obs E suis‏ لم أن َؤْمِنَ. کل a‏ 
مُسْتَطاءٌ للمُؤمن». Js sig eyo 85h‏ بدموع وقال :«أومن Sb‏ 
فأعنْ عدم إيماني». فلمًا sh‏ يَسُوعٌ أن ae‏ ون 545 eo!‏ 
Gus‏ قائلا لديا الروح الأخرس Sal Gi ea‏ اخرجخ din‏ ولا 
ERC‏ اا eas‏ 45305 شديدًا وَخْرَج. فَصَارَ کته gt‏ قال 

كثيرُونَ: dip‏ مَاتَ!». KEEL‏ يَسُوعٌ بده dls‏ فقا“ 


1١0 


الإدمان 


لقد طالب السيّد المسيح أبا الولد بخطوة ”التسليم“. لكنه لم يطالبه 
أن يكون ذا إيمان كامل. كانت عبارة “sts de JI‏ بعدم التسليم: ” 
كنت تَسْتَطيحٌ Sink Ub‏ لياوع > فواجهه يسوع المسيح i‏ 
الكلام ذاتها: GIS a:‏ تستطيع أن تَؤْمنَ. re is.‏ مُسْتَطاعٌ “gabe‏ : 
هنأ تلامس jess‏ مع إيمانه الضعيف وصرح isl neon 5 Gash” USL‏ 
عدم “ky!‏ . لقد قرر إن يتخذ قرار التسليم» os‏ کان قرارا مشونا 
بعدم الإيمان. وقبل السيّد المسيح هذا القرار وشفى الولد. إن قرارٌ أبي 
الولد بالتسليم هو قرارٌ الخطوة الثالثة الذي ينبغي أن نتّخذه كل يوم 
فينمو إيماننا بالله وتزداد فرص التعافي. 
أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الثالثة عمل 
(كن صريحًا وأطلع شخصًا آخرّ على ما تكتبه) 

A‏ 3 بالفعل ها dotds‏ ”برنامج الخطوات الاثنتي عشرة“؟ كيف 

e‏ سلوكك هذه الرغبة؟ JZ) Mi)‏ هذه الأمئلة كتابة 


وتطلحٌ شخصًا آخرَ عليها؟ أذهبْت إلى أحد اجتماعات المدمنين 
المجهولين؟ أبحثت عن مشرف Sled‏ خطواتك؟ ..إلخ). 


۲. ما مظاهر مقاومتك لقبول الخطوة الثالثة؟ (مثلاء عدم التحدّث 
بشأن مشكلتك إلى sol‏ أو محاولتك السيطرة على سلوكيّاتك 


yer 


برنامج التحاقهكا 


ما القوّة العظمى التي تتوقع أن تساعدك؟ (آهي الله؟ أم 
المجموعة؟ أم أنها البرنامج؟) 


ما مدى توافق برنامج الخطوات مع معتقداتك الروحية/الدينية؟ 


من geal!‏ ذائما أن ow‏ مقدار الوقت الذي قضيناه في ممارسة 
إدفاننا. gle‏ أن تتذكر Jol‏ الأيام العاديّة التي كنت تمارس 
إدمانك فيها. صف هذا اليوم بالتفصيل منذ الاستيقاظ وحتى 
النوم. ماذا كنت تفعل؟ كيف كنت تقضي وقتك؟ 


ما الذي اضطررت للتخلي ds‏ في Ble‏ کي تجد الوقت 
الكافي لممارسة إدمانك؟ Ski)‏ الدراسة أو العمل أو الهوايات أو 
الصداقات..إلخ). 


eV 


-. الإدمان 


/ا. صف الآن ما الذي تفعله في يومك كي تعيش برنامج التعافي عملي 
Site)‏ الصلاة ؛ والتامل کک موا sa‏ أو حضور الاجتماعات 
أو الانتظام فى عملك/أو دراستك..إلخ). 


۸. ما المكاسب التى حصلت eo ule‏ استثمارك وقتك فى برنامج 
التعافي؟ 


الخطوة الرابعة: معرفة الذات 
bajo‏ (راجعنا) ذواتنا بشكل دقيق وجريء. 


اک ين المدمنين الضحوة الروحية التي حصلوا عليها عبر هذه 
الخطوات في ثلاث عبارات هي: ثق بالله- نظف بيتك- ساعد آخرين 


والخطوة الرابعة هي أولى خطوات ”تنظف | “Sed‏ »وهي تبداً بالمواجهة 
الجريئة للنفس عدت الشخصدة والتي تنبع منها کل المشكلات 


E۸ 


sob yp‏ التحاقكا 


النفسية والسلوكية المصاحبة للإدمان. 0 هذه الخطوة من ”الوعي 
بالذات“ مور في علاج الإدمان؛ Cus‏ إن الإدمان per‏ بضعف شديد 
فی الوعي بالذّاتء فقد يعي المدمن JS‏ شيء إلا ذاتهء لذلك إن هذه 
اة 0 أصعب ا التي يقضي la}‏ المدمنين SL gb lids‏ 
فيها؛ إذ ا الذات بالعيوب بعد سنوات طويلة من التجاهل 
والإنكار fol‏ صعبًا ومؤلمًا. Lyi!‏ كتنظيف بيت ت هجره احا منذ سنين 
ذاك عددها. 


3 F* 


أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الرابعة عملا 
(كنْ صریځًا وأطلغ شخصًا 531 على ما تكتبه) 


.١‏ غالبًا ما يُواجَه الخزي في الجزء الأول من تطبيق هذه الخطوة 
كعائق من العوائق الأساسيّة للتعافي. كيف كان الخزي جزءًا من 
إدمانك؟ 


١‏ كيف بوي حزيّك إلى صعوبة تنفيذ الخطوة الرابعة؟ che)‏ قد 


۹ 


ulo dl 


عد B95 CAL xo ULM‏ للتّعافي. لا يمكننا أن نتعافى دونَ 
أن نعرف ذواتنا Iie‏ كيف كانت مواجهتك لذاتك على lle‏ 
صعبة عليك؟ Ste)‏ كنت dedi‏ الجلوس مع ذاتي Jats‏ حياتي 
الماضيةء كنت أتشاجر مع أي شخص يواجهني بعيب أو Lass‏ 
قد ارتكقة اشر بصعوبة بالغة في كر Gale‏ أو الكلام Olds‏ 
ذاتي..إلخ). 


في ما يلي بعض القضايا المهمة التي تحتاج لأن تواجه ES‏ فيها. 
aes 5]‏ الفكر. اكتب ital‏ على الأفكار المسيطرة على ذهنك 
Sie)‏ أفكار خنسلة أو أفكار غضب وانتقام أو أفكار خوف..إلخ). 


من الأمور الأخرى التي جع Ov‏ تواجه نفسك فيها a Foes.‏ 
كيف يعكس كلامك توججهات 0 las‏ يجول في داخلك؟ (مكلاء 
الانتقادٌ ومهاجمة الآغرين» أو ual‏ إلى التهديد والوعيد. أو 
الكلام السلبيٌ الخالي من الأمل والاستبشار.. إلخ). 


sob p‏ التحاقكا 


كيف تريد أن تجعل كلامك يعكس توجهاتك الإيجابيّة الجديدة 
في التعافي؟ 


من السلوكيّات التي تساعدنا أيضًا على فهم عيوب شخصيّاتنا 
نظراتنا الخارجيّة وخيالنا sll‏ كيف كانت نظراتك؟ وكيف 
تريد أن تغيرٌ ذلك؟ 


كيف كان خيالك يعكس حياتك الإدمانيّة؟ كيف تريده أن يتغيّر؟ 


بالنسبة إلى المال. كيف كانت علاقتك بالمال تعكس عدم الأمانة 
أو الشراهة في حَمْع المال؟ كيف تحول المال إلى ”858 عظمى“ 
بالثسبة إليك؟ 


. بالنسبة إلى العلاقة بالجنس الآخر. ما الذي تريد تغييره في 
علاقتك بالجنس الآخر؟ 


١0١ 


الإدمان 


IGN‏ الى الاس (sae‏ كيف يفلد gi cay‏ کا ا 
E‏ الآخرون إلى ”858 عظمى“ بالنسبة إليك؟ 


AY‏ بالنسبة إلى الكراهية Lastly‏ أهفاك أشخاصٌ تشعرٌ باستياء 


شديد د تجاههم 3939 أن تراهم يفشلون بل ie‏ يموتون؟ se‏ 
تريد تغيير ذلك؟ 


.١‏ أتشعر بالكراهية نحو ذاتك؟ لماذا؟ كيف تريد أن Fed‏ علاقتك 
بذاتك؟ 


الخطوة الخامسة (من الخزي إلى القبول) 


اعترفنا لله ولأنفسنا ولشخص آخرٌ بالطبيعة الحقيقيّة لأخطائنا (أي 
طبيعة أخطائنا بشكل eels‏ ود 0 عام ومطلق). 


١0 


برنامج التحافها 


عند هذه الحظوة يبدأ ترميم العلاقة ASSES!‏ بالله والنفس والآخرين. 
Ls]‏ نعترف لا لأجل الهروب من الشعور SUL‏ 88 لكن لأجل 
معرفة الحقيقة. إذنا نحتاج لأن نعترف لله؛ لأنه مصدر الحقيقة 
الكاملة, ولأنفسنا لأثنا نريد أن نعود إلى Gales‏ ححص SN‏ 
المستمزء كما gles‏ لأن تعترف لآخرين؛ Ls‏ في هذه الخطوة نريد 
أن نعرف وجهة نظر موضوعيّة فيما وجدناه في أنفسنا من حقائق, 
ونريد أن كدر خزيّنا Eee‏ التي تزيد من إدماننا. بهذه الخطوة. 
نتواضع 5-5 بأننا eye y‏ کل الحقيقة 03 Eee low‏ عمياء“ 
by‏ يكن ارين فقط أن ings:‏ فيُساعدوننا بالثالي على رؤيتها. 
يظهر اقم في هذه الخطوة دور الإشراف. فلكل عضو في البرنامج 
مُشرف يساعده على القيام بالخطوات» ويرشده للتعامل مع المواقف 
الحرجة في حياته. يشبه هذا الإشراف كثيرًا مفهوم ”التلمذة" والقيادة 
في المسيحية. 


- 
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أستلة للمساعدة على تطبيق الخطوة الخامسة عملا 
(كن صريحًا وأطلع شخصًا آخرّ على ما تكتبه) 


.١‏ أيُوجّد أشخاصٌ يمكنك أن تشاركهم ما كتبته في الخطوة الرابعة 
بشكل واضح وخ اذكر أسماءهم. 


yoy 


الإدمان 


۲. ما تعريفك للخزي والعار؟ 


۳ م al‏ ما Fas Clee‏ بالخزي والعار فى حياتك؟ (مثلا أشياء 
فعلتها بسبب إدمانك» تخجل من البَوْح بها BY‏ إنسان). 


.٤‏ ما تعريفك للقبول غير المشروط؟ 


Saal wt‏ أن غفرت لأحد أو CAR:‏ | بشكل غير مشروط؟ اذكر 
اسمه. ما الذي غفرته Sa)‏ 


f 


سبق أن ناکرت Voids Gl ae‏ غير مشروط من ل قد Lal‏ 


10٤ 


isdlaull aobp 


إليه أو إلى شخص 547 مهم بالنسبة إليه؟ اشرح الموقفء واشرح 
كيف شعرتٌ خلال ذلك الموقف؟ 1 


Algal نهنا‎ CaS اراز‎ Gl ze فا‎ Cube قد‎ CaS إن‎ oA 
القيام بذلك؟‎ ee عليك من‎ Gale التي‎ 


الخطوتان السادسة والسابعة 


-” 


2 0 
التحدث بشان عيوبنا. 


صرنا مستعدين تماما كي يزيل ١‏ 1 
| نحث A‏ نبدا فى ممارسة ١‏ 

الله JS‏ عيوب شخصياتنا (الالتزام i‏ ل | 
١ 4‏ التواضع إلا عندما نبدا فى ؛ 
بالتغيير). } : I‏ 
1 1 

1 : 


سألنا الله بتواضع» ونحن ساجدون 
على ركبناء أن يزيل عيوبنا ونقائصنا (التواضع). 


لا يرتفع المنطاد إلى أعلى إلا إذا تخلينا عن أكياس الرمل المعلقة 
حَؤْله. gal‏ المنطق آن نريدٌ التغيير والتحليق في مستوّى أعلى ونحن 

ما نزال محتفظين بأكياس الرمل؟ !5 الأمر يحتاج إلى eels‏ والتواضحٌ 
الحقيقيٌ عملة Sob‏ في وجودنا البشري. Glow Ui]‏ كثيرا بشأن 


١00 


الإدمان 


WS algal‏ لا نبدأ في ممارسته إلا عندما نتحدّث بشأن عيوبنا. لا 
يمكن دون اللواضع أن ننمو في النعمة» وليس eo Bois ass‏ عدم 
استعدادنا لأن نتخلى عن عيوب شخصياتنا. لا يعني التواضع Lalas‏ 
كراهية النفس أو احتقارها. أو عدم رؤية ميزاتها ونقاط gigs‏ وليس 
التواضع أيضًا في التخلي عن الحرَّيّة والكرامة التي خلقنا الله عليهاء بل 

إن التواضع ببساطة هو الاعتراف بالحقيقة ولا سيّما حقيقة العيوب. 
Gol‏ [الخطونا ل ينها year‏ اا Sasa‏ إن ob MN‏ كله ينون حول 


العمل على التغيير 

مع Goal‏ سكن مان asses Gey‏ كنا نحتاج إلى الرغبة في 
تغييرهاء إذ صارتْ هي جزءًا من شخصيّاتنا لكثرة ما مارسناها Je‏ 
إنَنا لا نقدر على التخلّي عنها بسهولة؛ لذلك فنحن ندعو الله ليُعطيّنا 
الرغبة والاستعداد لإزالة هذه العيوب. بمجرّد أن Lard‏ على الرغبة 
والاستهد اذ GV‏ قبل alll‏ موت Wass‏ كلماء cl] Calas WS‏ الله 
ا إن يزيلها. 


لن نستطيع إزالة هذه العادات الفكريّة والسلوكيّة ما لم نكتشفها أو 
Jab‏ والقيام بإجراء ”معاکس“ لها. ogy‏ ارد نحن CSG‏ فوق 

ت الو كلمات أخرى, isis‏ كتابتها حتی تصيرٌ 5 الكلمات 
الجديدة أوضح. يحدث هذا حين فعدت: Lud!‏ في Keres JS‏ 


فيا gl‏ :تقض ف 389 أسالها:القديمة: إن هذه الطررقة فى افك 


١01 


برنامج التحاقها 


غير Bude‏ وأنا لا أريد أن أفكر وفقها. إنى أعرف BLS‏ التفكير وفقا 
لأسلوب التفكير هذاء ولا أريد تكراره فأحصد النتائج ذاتها. سأخرج من 
هذا النمط المتكرر“ 


يجب أن تتضمن bes‏ التخيير الاستعداد للقيام بإجراء معاكس لما 
نشعر ر بالرغبة في عمله. يذكرنا هذا يما ورد في ines) are‏ على 
لسان بولس د als”‏ أقول: اسْلكوا col‏ قلا yee Bice‏ 
Wort, SN Rvs]‏ شتوو قد الروج والروح ضد Shas nore]‏ ن يقاوم 


GL 


As Sel eae‏ تَفعَلُونَ ما لا ريدو“ (غلاطية (SV- ١1:0‏ إن هذه 

بالتحديد هي فكرة تقديم الجسد " ا “i>‏ خطوة أساسيّة es‏ 

الاه (رومية ؟١).‏ لا تعني إماتة الجسد هنا )5163 اقفن أو Boal‏ 

وعدم التعبير Lai] Logis‏ تعني أذنا عندما نغضب أو نخاف. يجب أن 

نميت رغبتنا في الانتقام ا لآخرين 355 فعل للغضب, أو Lied‏ 

أو السيطرة کرد فعل للخوف. ols Git‏ كانت تلك الرغبات قد ضارت 
مع الوقت جزءا من كياننا. 


eto 2 
B08 E Goudy 


لا يتحقق a‏ بمجرد التخلي عن lye gil‏ والسلوكيات القديمة. بل 
يحتاج وت إلى ممارسة توجهات وسلوكيّات جديدة.' 


(30) Joe McQ The Steps We Took, (Little Rock: August House, 1990), , 


١ 01/ 


د 5 الإدمان 


٠‏ لن يختفي الخوف بمجرد التخلي عن أفكار الخوف» بل يحتاج 
اللو سمازية الوه الشحافة, أي عبر القيام بأمور تعوَّدْنا أن 
نخاف القيام بها وهي تشعرنا بالقلق, بالرُغم من مشاعر 
elas o‏ روا قن زو انهه Wiss‏ تحني BS gee‏ 
وسط الناس» Ob‏ نوجد وسطهم رغم خوفنا منهم. وقد نتحرّك 
في أعمال ومشروعات معيّنة رغم خوفنا من الفشل.. إلخ 


شكل رقم )€( عندما تزداد الشجاعة يتناقص الخوف 


٠‏ لن يتلاشى الاستياء بمجرّد التعامل مع مشاعر الغضب» بل 
انه يحتاج إلى ممارسة الاحتفال والصين:والقبول: د أن 
Eb‏ في الردٌ على كل كلمة لا تعجبناء او أن تقيل یوت 
الآخرين دون Gaull‏ الحثيث إلى تغييرهم» أو أن نلتمس 
الأعذار للناس في أخطاتهم. مع محاولة النظر إلى الموقف 
من وجهة نظهرهم لنرى ما يعانونه هم من صعوبات أيضا 


\OA 


Sob p‏ التحاقكا 


أو ألا is‏ کل المواقف بصورة شخصية. فما يقوله الآخرون 
أو يفعلونه هو jal‏ يخصّهم). علينا أن نزن JS‏ موقف نواجهه 
من ثلاث جهات هي: 

مصلحة الطرف الآخر وعلاقتنا به ومصلحتنا وعلاقتنا بأنفسناء 
heels‏ الد العامةء من ثم ا بأفضل طريقة 
Boos‏ مصلحة JS‏ هذه الأطراف قدرَ ر المُستطاع. 


شكل رقم )0( عندما يزداد الحبٍّ والاحتمال والصبر 
فل الف و لما 


أسئلة للمساعدة على تطبيق الخطوتين السادسة والسابعة عمليًا 
(کن صريحًا وأطلغ شخصًا آخرّ على ما تكتبه) 
3 کا ھی Gyo dil‏ مسا لأن زل all‏ كل Cgc‏ فح 
ءلم لم تكن مستعدًا قبلا؟ ما الذي جعلك مستعدًا الآن؟ 


١0 


١‏ -- الإدمان 


اكتب بعضا من عيوب شخصيّتك التي تتمنى أن تتلاشى. 
كيف أضرّت بك هذه العيوب؟ وكيف أضرّت بآخرين؟ 


)555 كيف تغيّر أشخاصٌ تعرفهم وأزيلت عيوب شخصيّاتهم بسبب 
التزامهم بالبرنامج. 


اكتب كيف غيّر الالتزام بالبرنامج بعضا من عيوب شخصيّتك. 


1۰ 


solaull برنامج‎ 


ماذا كان تعريفك للتواضع؟ وهل تغيّر الآن؟ 


S| الحكمة والمشورة ممن سبقوك على طريق التعافي؟‎ Cubil 
أجبت بتعم» كيف تفعل ذلك؟ وكيف ساعدك هذا؟‎ 


أتصغي بائتباهة إلى مشاركات الآخرين أثناء الاجتماعات 
التجموعات؟ هل تق wad”‏ الفسووفة"«خلى Sh able‏ 
تفعل ما تقرّره المجموعة؟ إن كانت الإجابة بتعم» AS‏ يؤثر ذلك 
في حياتك اليوميّة؟ ٠‏ 


. ما eal‏ ما تعلمته من المجموعة والمدمنين المتعافين الآخرين؟ 


. اسأل ثلاثة من زملائك المدمنين المتعافين كيف يرون تقدمك فى 


التعافي والتزامك به والأمور التى تغيّرت فيك منذ بداية البرنامج, 
واكتب هنا ما يقولونه. 


١1١ 


yz‏ الإدمان 


- الشخص رقم )9( 


- الشخص رقم (7) 


- الشخص رقم (Y)‏ 


أبرّاء والآن تمارسها بسهولة عبر التزامك بالبرنامج. 


الخطوتان الثامنة والتاسعة: استرداذ العلاقات 


كتبنا قائمة بأسماء الأشخاص الذين أسأنا إليهم» ونحن مستعدون OY‏ 
نرد المسلوب إليهم جميعا. 


عوّضنا أولئك الأشخاص مباشرة وبقدر استطاعتناء إلا إذا كان هذا مُضرًا 


١1 


aol p‏ الثحافها 
بهم أو باخرين. 


كه اتو ور لاوت لك cI)‏ اما كما كيد للمُدمن 
إحساسه بالمسؤولية عن نفسه والقدرة على إدارة حباته» وهو ا 
من الشعور بالذنب. 


كيف نقوم بهذه الخطوة 
Le‏ 3“ 
ثمة ثلاث فئات تندرج الإساءات تحتها: 


.١‏ الإساءات المادية 


". الإساءات المعنودة 
۳. الإساءات الرُوحيّة. 


تتضمّن الإساءاتٌ الماديّة الإساءات الملموسة» كالاستغلال all‏ أو غير 
ذلك. Ul‏ الإساءات المعنويّة فتتضمّن السلوكيّات غير المقبولة eS‏ 
الآخرين أو إحراجهم أو تشويه سمعتهم» . Jala)‏ إلى إساءات كالإهمال 
والتَّرْك. والإساءات الروحيّة فهي الإساءات التي نرتكبها LS‏ الآخرينء وتؤدّي 
إلى إضعاف علاقتهم بالله أو ارتكابهم المعاصي. إن Sons‏ كتابة هذه 
القائمة يودي إلى تخفيف الشعور بالذنب» asta‏ إن Chua‏ 
الحقيقيّ من الذنب الكاذب» والذي أ قد يُسمّى ”الخزي" أو ”العار“ وكما 
Ele 653‏ ر joliae tol g@ jlell‏ الوقوة المع كه Lor‏ 


ر 
1 


من أسهل الطرق لإعداد قائمة بالذين أسأنا إليهم» هي Ob‏ نبد 


vy 


الإدمان 


بالأشخاص الذين أساءوا إليناء لنرى كيف أسأنا نحن إليهم. قد يكون 
الشعورٌ بالاستياء بديلا عن الشعور بالذنب أو أداة دفاع ضدّه وأعني 
a tsa‏ عور بالذنب على ما اقترفناه» فإننَا نلقي بالذنب 
pauls‏ > ونقرّر (لا شعوريًا) sf‏ نشعر بالاستياء منهم. بعد ذلك يمكن أن 
نتذكر أشخاصًا آخرين لا نشعر بالاستياء منهم. 


أوَلا: نكتب قائمة الأسماء ثم نوع العلاقةء بعد ذلك الفعلء يليه تأثيره 
في الآخرء وأخيرًا تأثيره A‏ شخصيًا. من الأفضل إعداد هذه القائمة أثناء 
القيام بالخطوة dell‏ 63 مراجعتها وتنقيحها في الخطوة Axel)‏ 


مثال على التنقيح 


(31) Joe McQ The Steps We Took 


١ ع‎ 


برنامج التحافوا 


Lil‏ الجزء الثاني من الخطوة الثامنةء وهو ”الاستعداد للتعويض“ > فهو 
es‏ الموضوع في هذه الخطوة. إذا لم 3 اة يعد Jails‏ 
لطلب هذا الاستعداد: ”يا olay‏ أنا لست مستعدًا بعد للقيام بالتّعويض. 
اخلق في الاستعداد أن أفعل ذلك واعمل في أن أريد ‘ls‏ أعمل من 
أجل الخ امن“ 


0 يجب أن ننتظرٌ حتى Gb‏ الاستعداد. وتأتي مع الامتعداد كل القوة 
للقيام بالخطوة. إِنَّ كل الصعوبة تكمنُ في المقاومة وعدم الاستعداد. 
کا يأتي الاستعداد. تأتي معه القوّة والأبواب المفتوحة للقيام 
بالتعويض بصورة سليمة. 


التعويض المباشر أينما كان ذلك ممكنا 

الخطوة التاسعة هي التعويض المباشر- دان “Sal‏ لكل مَن أسأنا }45 
يجب J‏ يكون التعويض مباشْرًا أي بالطريقة التي ڌ تمت وفقها الإساءة. 
فقد es‏ الشخص الاعتذار وقد لا يقبل. وهذا ليس YL‏ مر المهم. روى 
أحدهم أنه سأل مُشرفه: : ”أيُمكن أن أقوم بالتعويض عبر البريد؟" فردٌ 
المشرف قائلا: ”بالطبع, إذا Cus‏ قد أسأتَ لهذا الشخص عبر البريد!؛ 
Glo‏ يكون القيام بالتعويض المباشر غير ممكن؛ لأنه قد ja)‏ بالشخص, 
لذلك فإن الاستعداد هنا هو الذي يرفع الذنب واكان اننا Flies‏ إلى 
عكع بخص آخر إذا كان القيام gals‏ يعبر ol‏ لاعت لا Bass‏ 
أنفسناء > ونهرب من التعويض مفترضين أنه قد jai‏ بالشخص الآخر. ليس 
بالضرورة القيام بكل التعويضات دفعة duels‏ بل Lule‏ أن ننتظرٌ Swag‏ 
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ب 7 الإدمان 


كي يعطينا الله cae Lio yi!‏ بذلك Us‏ الوقت المناسب. ويساعدنا 
المشرف أنضا على عدم Jest‏ من ناحية» وعلى عدم التأجيل أو 
الإهمال من ناحية Sol‏ لذلك من الأفضل أن نذأ بالأسهل a‏ نتدرج 

نحو الأصعب. oe‏ إعداد تصنيف بالتعويضات ضمن الفئات TAS‏ 


أعتذر لوالد iS‏ 


oth‏ واه علاقةٌ 
ع 1 أنه قن Cees‏ 

oi 1 Vo‏ ذلك في 

مصلحة أي من كلينا. 


في نهاية الخطوة التاسعة نكون قد واجهنا كل العوائق الرئيسة التي 
تحول بيننا وبين التغيير الذي قد قد رفعنا بشأنه ا إلى اللهء Sloalls‏ 
هي الخوف والاستياء والشعور Sill‏ بعد ذلك نختبر Bde ds yo‏ 
tween pees‏ في الشخصيّة يُمكننا من الاستمتاع بعلاقة غنية بالله 
وبأنفسنا وبالآخرين أيضا. 


Bo Sadie WP‏ وسعادة جديدتين لم نختبرهما قبلا لن نندم على 
الماضي لاحقاء كما WT‏ لن Glew‏ أن نغلق عليه Gb‏ إلى الأبد. إِنْنا 
ستفهم كلمة السكينة كما لم نفهمها من قبل وسَتختبرٌ السلا كما لم 
نفعل من قبل. مهما كانت الدرجة التي وصلنا إليها من التدهور وانهيار 


(32) Joe McQ The Steps We Took 
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برنامج التحافكا 


— 
5 


الخال Ges‏ كفن أن رفا هدق فف ك ad)‏ 0 
الشعور بفقدان القيمة والنفع. ولن يكون لتلك الشفقة على الذات 
مكان في قلوبنا بعد الآن. سَتَفْقدٌ اهتماماتنا الأنانيّةء وسننطلق GY‏ نهتم 
بالآخرين» وسيتلاشى تقوقعنا على ذاتنا. ستتغيّر نظرتنا للحياة doled‏ 
وستختفي Litas)‏ من wll‏ وسيتلاشى عدم أماننا الماذي. ستعرف كيف 
نتعامل بحدس صائب وبكياسة مع المواقف التي كا شرا نا 
ومتلاحظ Sled‏ أن الله deeds‏ من أجلنا ما لا نستطيع نحن فعْله“." 


(n - 


الخطوة العاشرة: المحافظة على gol‏ 
تابعنا فحص أنفسنا والاعتراف مباشرة وفورًا JS‏ خط نرتكبه. 


الخطوة العاشرة rae a‏ 
الامتمرار في النمو. لحه ۽ ا 
gaily‏ اشا aa‏ 
والصبرٌ هي صفاتٌ قوي وفعّالة 
لا حدود لها تقربنا إلى الله وإلى 
الآخرينء كما Lewd‏ أن ننمو فيها 
دائمًا وبصورة يوميّة. المتابعة هي الكلمة المحوريّة في هذه الخطوة. 
نذكز هنا أنَّ الخطوةً العاشرة هي الخطوة التي نستخدم فيها الخطوات 


نعرف أنفسّنا ونواجهها 


| 


(33) The big book online. Copyright © 1939, 1955, 1976, 2001 by Alcoholics Anonymous 
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الإدمان 


من الرابعة إلى التاسعة بشكلٍ مستمرٌ وروتينيّ. عندما يصير الجَرْدُ 
Ae‏ والاعتراف وال ا ا من حياتناء نكون قد Brey‏ 
الخطوة العاشرة. وتنمو في هذه الخطوة قدرتنا على فخص ذواتنا كلما 
شعرنا باستياء أو خوف أو ذنب. قبل البحث عن الأسباب عند الآخرينء 
bY‏ من أن سال انفكا AAA‏ ال ` 


Casi‏ أنانيًا في هذا الموقف؟ أم كنت أبحث عن ذاتي فقط؟ 


= ¢ و‎ A 
اكنت أمينا فى هذا الموقف؟‎ 


oled Liss‏ مشاعر الآخرين؟ 


i 


أأنا خائف؟ ما الذي آميل SY‏ أفعله بسبب حَوْفي؟ 
- [اتاغاهب؟ ها Aled! BY al gall‏ نسي Sele‏ 


بعدَ فخص الذات» يأتي دور فحص 
العوقك و .ها الى قعل 
الآخرون» وكيف ستتعامل وإناه. 
ولا SL‏ فخص الموقف قبل 
cil pds calls‏ أ Gn‏ فونم 
استقرارنا بالآغرين» US‏ نخسرٌ 


04 


0 t 

i التغيير بصورة‎ 2 
i 
١ لمن هك‎ sal cb tat تلقائد‎ 
i 
I 
i 


برنامج النحاقكا 


إن المفتاح الرئيسَ في الخطوة العاشرة هو تحديد الضيق وتحليله 
والعمل عليه Jal Yai‏ بهذه الطويقة عرف ا ونتعامل معها بعد 
أن اهرت من مواجهتها. كثيرون boa‏ إن من الأفضل ألا نجهد 
عقولناء بل أن نعيش بطريقة يقة ”تلقائيّة GS “digas‏ الحقيقة هي 1 
التغيير لا Sy‏ له من عملٍ Sane‏ إن تكن Gaal‏ لتعيش بطريقة 
25s‏ فإثنا لن نعيش إلا عيوتنا القديمة Be‏ تلو الأخرى, وهكذا {Sts‏ 
ode‏ الوب وتضير أجزاء من افتخصتافنا. إن Gol‏ والنضح يختاحان 
إلى جهد مستمر. 


نحتاج أيضًا Geli GU‏ كلمة ”فورًا“ فى الخطوة العاشرة. فنسأل أنفسنا 
فوراء نحلل الأمر gd‏ لنعرف ما العيب» ونتعامل معه فورًا بالاعتراف 
والتعويض والتقويم. 


إننا be WE‏ لا نتعامل مع آلامنا النفسيّة بالسُرعة نفسها التي نتعامل 
بها مع آلامنا أو ead! le Lae!‏ غير gles UST‏ إلى ذلك كي نعيش 
Lise #51 ate‏ وكما أن الألم الجسدي = إشارة إلى وجود خلل ما 
في الجسد. GIS‏ الألم النفسيّ أيضا هو إشارة إلى وجود HE‏ فل gab!‏ 
والشخصيّة. عندما نجد أمرًا ما bls‏ فلا يجب فقط أن خث“ 
بشأنه. Flow‏ إلى أفراد أم مجموعات» بل يجب علينا أن نتّخذ إجراءً 
dle‏ إن من Gal‏ مبادئ التغيير في عظة السيّد المسيح على الجبل 

هي أنّها Bole‏ مرتبطة بأفعال (راجع عدد الأفعال في إنجيل es‏ 
ماعات aS pudsl gag .(V-0‏ تعلق Foal‏ الفحض: المد 
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الإدمات 


للنفس والعلاقات والتعامل معها بصورة فوريّة ما قاله السيّد المسيح 
فى تلك العظة: 

Ae ELS وَهْنَاك تَذَكرْتَ 08 لأخيك‎ eas إلى‎ 26638 Gent: als” 
هتاك َرْيَا باتك المَذْبح» ا ول اضطلخ أخيك. وحينئذ‎ 3 
YET 10 (ho فَرْبَانَكَ“‎ 085 ULE 


سے 
ae‏ 


الخطوة الحادية عشرة: التواصل الروحي الحميم مع الله 


طلبنا عبر الصلاة والتأمل أن Gai‏ علاقتنا الواعية بالله ونمَيّهاء كما 


نصلي لمعرفة مشيئة الله بالنسبة إليناء والقوة اللازمة لتحقيق هذه 
المشيتة. 


«4 


بعد أن Wil‏ العقبات التي تقف بيننا وبين الله في الخطوات من الرابعة 
إلن العاشرة: نستطيع بالفعل أن نعيش يوميًا الخطوة الثالثة وأعني 
التسليم اليوميّ لحياتنا ومشيئتنا AU‏ فعبر الصلاة والتأمّل المستمرّين: 
ننال معرفة مشيئة الله لحياتناء والقوّة لتحقيق تلك المشيئة. 


فى الخطوة الثالثة فى الخطوة الحادية عشرة 


نستقبل قيادة الله لحياتنا يوميًا 


نسلم إرادتنا وحياتنا لله كما نفهمه نستقبل مشيئة الله لحياتنا والقوّة اللازمة 
لتنفيذها 


س 


isola] برنامج‎ 


Thin dos’‏ بين Byte doledle UY! Glos‏ #العظوات مق الرائعة 
حتى العاشرة. في رأيي هذه الخطوات )€-+1( هي الحلقة المفقودة 
في أغلب دوائر الروحانيّة؛ حيث إننا hes‏ ما نفترض أنه ستتبع خطوة 
تسليم الحياة وبطريقة يقة تلقائية dy youu‏ خطوة الحياة المستمرة ة في 
الطاعة والقداسة والتكريس. هذه الطريقة السحريّة في التفكير هي 
التي تجعل كثيرا من المؤمنين لا يختبرون تغييرًا ملحوظا في حياتهم 
بعد إيمانهم» وذلك لأنهم لم يسيروا تلك المسيرة المُضنية yard)‏ 
الذات واكتشاف عيوب الشخصيّةء والاعتراف بها لأنفسهم ولله ولآغرينء 
والخضوع لله بصورة مستمرة كي يغير 5 تلك العيوب. يظهر هذا الإنكار 
والتجاهل WE‏ في صورةٍ og)‏ تتوقع أن guar‏ الله المعجزات دائمًا 
ونحن بدّورنا لا نفعل nds‏ وهي تحتمي بعبارات ومفاهيم مثل: ”یجب 
التركيز على الله لإ على ذواتنا“. لا يمكتنا إلا أن تصف تلك العبارات 
tail‏ اي بها باطل» أو للدّقة ا إلى باطل. .ليست 
التقوى والقداسة معجزة؛ إنما هي رياضة- هي طريقٌ طويل من 

التدريب وصَلب ges) duce‏ الشخصية کن pgs‏ 


الخطوة ASW‏ عشرة: Jas‏ الرسالة إلى الآخرين 
WY‏ قد حصلنا على صحوة روحية لعشت هذه الخطوات الاثنتي عشرةء 


فقد حاولنا أن نحمل هذه الرسالة إلى a‏ لا سيّما مدمني الخمر. 
وأن نستمر في ممارسة هذه المبادى في کل شو 


\V\ 


Glo 


يسعنا الآن أن نجلسٌ برفقة شخص آخرّ لديه مشكلتنا ذاته وننقل 
إليه فَهُمَا لا يستطيع أن ينقله إليه أي شخص آخرٌ لم يجتز الخبرة 
التي اجتزناها. بسبب الخبرة التي مررنا بهاء نستطيع أن نعبرَ حواجرٌ 
Goi‏ والعرق والجنس وغيرها. ليست الرّسالة سوى التالية: هَهُنا برنامجٌ 
يعمل» وقد عمل في حياتنا. 


الصحوة الروحيّة 


خلال الكتاب الكبير (The Big Book Online)‏ يتحدّث بيل ويلسون 
بشأن قا اسيماة ”الخبرة الروحيّة المفاجئة“ > والتي أذت إلى تعافيه 
وكتابته او الاثنتي Oa‏ إضافة إلى ذلك الكتاب. غير أنه وبینما 
كانوا يُعدُون الطبعة الثانية من Cal US!‏ ألا Sp‏ على مفهوم 
"الكيرة Wall‏ ع ابعص قن ن آنه كي يتعافى ينبغي له أن 
يمر بخبرة ¢ مفاجئة مثلما حدث لويلسون. لذلك فقد غيّر ويلسون عبارة 
الخبرة اة الا واستبدل بها عبارة ”الصحوة “Tog Jl‏ کی فا 
تحمل أيضا معنى التغيير التدريجيّ. يعمل الله مع البشر المختلفين 
بطرق مختلفة» ولكل واحد خبرته الخاصّة في الصحوة الروحيّة. 


بعد الفروق د التغيير ye e‏ دن قرف ونؤمن 7 


ore‏ إليه هذه ذه الرسالة لتجعله أيضًا يؤمن ويتغير. 
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aobyp‏ التحاقها 


قق الال مو NES Mam GU Bal‏ ف ale) das‏ فك 
“Leal‏ 053( مووا فى نقل الرسالة Lal‏ ما نفهلة الآخرون بالرسالة 
فهو شأنهم ومسؤوليّتهم. 


فى النهاية dod‏ أن et‏ الخطوات الاثنتي عشرة' يعيدنا فقط إلى 
Hola‏ العهد الجديد التي تؤ كن على أن الروحانيّة هي في إدراك مقدار 
فقرنا كمساكين lias)‏ وكأناس محتاجين إلى نعمة الله كل و وهي 
اسا في إدراك كيف ينبغي أن نكون ودعاءَ وأنقياءَ قلب شفافين في 
مواجهة أنفسنا والآخرين؛ لنستطيع أن نختبرَ الله وننمو 5 ونتعافى. 


VT 


خائمل 


بعد أن استعرضنا أنواعً الإدمان المختلفة والتعافي منها؛ وبعد أن تناولنا 
الخلفيّة الرو وحيّة للإدمان والبرنامج ال Gos‏ العمليّ للتعافي. oe‏ أن 


es الدؤوب عن‎ 56 core) ren 


وإذا كان الإدمان ia‏ من المادّة والسلوك والشعور والعلاقات البشريّة 
موضوعات له BE‏ الوقاية من الإدمان والتعافي dic‏ يدوران داثمًا حول 
الإيمان بقوة ة أعظم ' من Giles JS‏ الإدمان» تعطي الحياة دائمًا في 
وتقينا من أن تتحوّل الأشياءً المخلوقة لسعادتنا إلى أصنام تتحكم فينا. 
Gl‏ الله قادرٌ على أن يستخدمَ كل ما هو مخلوق sed‏ عن Cell‏ 
والعطاء. كما أن الإنسان قادرٌ على أن يستخدم eS‏ هو مكلوق 
ليكونّ موضوعًا للإدمان ليعيّرَ عن إرادة التسلط والسيطرة لديه. 
وللتّحرّر من الإدمان علينا أن نتحرّر من محاولات السيطرة وذلك بأن 
35 للإله المحبٌ. 
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الإدمان هو أن dares‏ الإنسانُ على مادَّة أو سلوك أو علاقة اعتمادًا مَرَضيًّا يجعله لا 
يستطيع GR!‏ دونها. عندما يحدث هذا في حياتناء LIS‏ نكون قد Gadd‏ السيطرة 
على إدارة حياتنا. قد Goss‏ المرء على الخمر أو المخدّرات أو الطعام» فيما قد يُدمن 
أيضًا على الشراء والمقامرة وألعاب الكومبيوتر. كما GI‏ هناك أنواع إدمانٍ أخرى 
كإدمان العمل والغضب ورضا الناس» إضافة إلى إدمان العلاقات العاطفيّة والجنسيّة. 


إن JS‏ ما يغيّر وعيّنا ويسبّب لنا شعورًا ما (Ae gl Ub‏ مؤطًاء هكن أن تدمنه عقولنا. 


يتناول هذا الكتابُ الصورٌ المختلفة للإدمان وكيفيّة التعافي منها. كما يتناول Laas]‏ 
الخلفيّة الروحيّة للإدمان- gh!‏ مر أم خطيّةٌ أم كلاهما؟ يُقدّم الكتاب أيضًا أهمَّ 
برنامج للتّعافي من الإدمان وهو ”برنامج الخطوات الاثنتي عشرة“ لمدمني الخمر 
ا مجهولينء وقد Bib‏ بنجاح على JS‏ أنواع الإدمان. 
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